


INTRODUCCION

El ambito de la formacién en psicologia da un espacio importante donde los fundamentos tedricos
adquiridos en las aulas se aplican directamente a situaciones del bienestar humano en contextos
clinicos. El presente documento, se erige como el informe detallado de una Practica Institucional
clave, enfocada en la implementacion del "Programa de Fortalecimiento en Habilidades Bésicas
de Comunicacion, Autocuidado y Autoestima”, disefiado especificamente para pacientes internos
del Instituto Nacional de Prevencion, Tratamiento y Rehabilitacion de Drogodependencias y Salud
Mental (INTRAID-Tarija). Esta experiencia practica no solo representa un requisito académico,
sino que constituye una oportunidad invaluable para la consolidacion de competencias clinicas y

la profundizacion en el conocimiento aplicado de la psicologia.

La relevancia de esta practica se trabajo en la observacion directa y la intervencion en la innegable
necesidad de abordar el bienestar psicologico de individuos que atraviesan procesos de internacion.
La estancia en un centro de estas caracteristicas, si bien necesaria para el tratamiento, a menudo
impone desafios significativos que pueden comprometer aspectos fundamentales de la vida del
paciente, como su capacidad de comunicacion efectiva, la autonomia en su autocuidado y la

percepcion de su propia valia.

La practica permiti6 evidenciar como la comunicacién, comprendida mas alla del mero
intercambio verbal, como la habilidad para expresar necesidades, emociones e ideas de manera
asertiva, es vital para la interaccion social, el establecimiento de vinculos terapéuticos y la
prevencion del aislamiento. De igual forma, se pudo constatar que el autocuidado, que abarca todas
aquellas practicas orientadas a promover la salud fisica y mental del individuo, es un pilar esencial

para fomentar la autonomia, la resiliencia y la preparacion para la vida post-internacion.

Finalmente, la autoestima, como la valoracion intrinseca que una persona tiene de si misma, se
revel6 como un motor fundamental para la motivacion hacia la recuperacion, la superacion de
adversidades y una efectiva reintegracion en la sociedad. El programa implementado, como una
estrategia integral que busco fortalecer estas tres habilidades interconectadas, con el proposito de
fomentar la recuperacion, mejorar la calidad de vida y facilitar la reintegracion social de los

pacientes.



El desarrollo de esta Practica Institucional proporcioné un conocimiento profundo no solo de las
teorias a las intervenciones psicoldgicas, sino también de los desafios y particularidades inherentes
a su aplicacion en un entorno clinico real. La experiencia directa con los pacientes internos de
INTRAID permiti6 comprender las dindmicas especificas de una poblacion vulnerable, la
necesidad de adaptar las estrategias a las condiciones individuales y grupales, y la importancia de
la empatia y la flexibilidad en el quehacer psicolégico. Se aprendid a navegar la complejidad de
un entorno institucional, identificando la relevancia de la coordinacion con otros profesionales en
el trabajo interdisciplinario con los mismos y la optimizacion de los recursos disponibles. Més alla
de la mera aplicacion de técnicas, la practica foment6 el desarrollo de un pensamiento critico y
reflexivo, esencial para identificar necesidades no expresadas, evaluar la efectividad de las

intervenciones y ajustar los enfoques terapéuticos en tiempo real.



CAPITULO1

PLANTEAMIENTO DEL
PROBLEMA Y JUSTIFICACION



1.1. Planteamiento del problema

La calidad de vida de los pacientes internos en instituciones mentales como INTRAID, puede
estar influenciada por sus habilidades de comunicacion, autoestima y autocuidado. Calidad de
vida segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) se define como “La percepcion que el
individuo tiene de su lugar en la existencia, en el contexto cultural y sus valores, relacionada
con sus objetivos, sus expectativas, sus normas e inquietudes”, los cuales se estructura en
aspectos fisicos, psicologicos, sociales y espirituales, donde hay la percepcion de su existencia
y afrontamiento de las enfermedades. Seglin la gravedad del trastorno mental afecta la calidad
de vida de las personas, sea en un nivel individual, familiar, social, siendo percibido como un
aumento de la carga del cuidado de la persona afectada y sus cuidadores (Guaitero y Guaranguay,

2018, p.5)

Para la OMS la salud mental es “Un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer
frente a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y
trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad”, es un componente
fundamental para nuestro bienestar, permite desarrollar las capacidades, establecer relaciones
significativas y contribuir al desarrollo comunitario, y la salud mental va mas alla de la ausencia

de trastornos mentales, ya que cada persona experimenta desafios y resultados Uinicos.

La OMS (2022), explica que las personas que suelen padecer trastornos mentales, también
presentan mucha angustia, discapacidades psicosociales o tener comportamientos autolesivos

pueden estar padeciendo un nivel bajo de bienestar.

Las personas con enfermedades mentales, suelen aislase por lo tanto su comunicacion se vuelve
mala con su entorno, se sienten juzgados, les cuesta interactuar, lo que necesitan es que sean

empaticos y comprensivos con ellos.

Moore, P., Gomez, G., Kurtz, S. y Vargas, A. (2010, p.360), refieren que la calidad de la
comunicacion que se tenga con el paciente sirve para tener una mejor entrevista clinica, por lo
tanto, las habilidades comunicativas que se tengan hardn que haya una precision diagnostica y
una mejor adherencia al tratamiento, en lo cual aumentaria una satisfaccion en el paciente y

bajaria el nivel de molestias



Correa (2003, p. 234), refiere que el autocuidado cumple un papel de proteccion de la salud,
ayuda a prevenir enfermedades, las personas contribuyen al bienestar, se tiene un mejor control
de una alimentacion equilibrada y habitos de higiene, los profesionales de la salud también

buscan empoderar y transformar la actitud de pasividad en un papel activo en el cuidado

Para Barreto y Couto (2024, p. 25), la autoestima es fundamental en nuestra salud mental y
emocional que influye en nuestras decisiones, elecciones y conducta. Manifiesta Naranjo V. E.,
(2017, p.118), que una autoestima alta tiene fuertemente sus principios y valores, tiene una
capacidad para resolver problemas de manera acertada, respectando las reglas y normas. Por lo
contrario, a una autoestima baja, se presentan pensamientos negativos, insatisfaccion y rechazo
a si mismo, siente que los demas lo atacan y que no valoran sus sentimientos, sienten angustia
persistente y agrandan el problema en vez de buscar una solucidon porque no se sienten aptos
provocando miedo al rechazo y juicio, aislamiento social y soledad, algunas personas para hacer

frente a esto pueden hacer uso de drogas o alcohol como un modo de escape de su realidad.

Por lo tanto, las habilidades de comunicacion proporcionan confianza y seguridad a la hora de
expresarse, la incorporacion del autocuidado mejora la calidad de vida, mientras que la
autoestima suele dar equilibrio y hacer que las metas que se quieran lograr se hagan con mayor

seguridad.

A continuacion, se presenta un breve repaso del estado en ¢l se encuentran las investigaciones

sobre el tema en tres planos: internacional, nacional y regional.
A nivel internacional

Se presentd un programa de intervencion por Marcela Montaiio Gémez en Colombia, titulado
“Efectos de una Intervencion de Musicoterapia en las Habilidades Comunicativas de Personas
con Trastorno Bipolar en Bogota Colombia”, su objetivo general fue describir el aporte de la
musicoterapia en las habilidades de comunicacion interpersonal de un grupo de personas adultas
diagnosticadas con trastorno bipolar. Entre las principales conclusiones se destaca que la

intervencion musicoterapéutica demostré un resultado positivo en las habilidades de



comunicacion interpersonal especialmente en el ambito de la comunicacion no verbal (Montafio,

2019, p. 166)

En Espafia, se realizdo un programa titulado “Desarrollo y Evaluaciéon de un Programa de
Autoestima para Pacientes de una Unidad de Salud Mental de Adultos” programa realizado por
Reinante, Navarro, Benitez y Martinez, en el afio 2015. Entre las principales conclusiones se
destaca que los resultados de este programa demuestran un impacto positivo y significativo en
la autoestima de los participantes. El pre test reveld un nivel de autoestima medio-bajo, en el

post test, se refleja una mejora con un concepto de autoestima medio (Reinante, 2015, p. 6)
A nivel nacional

En La Paz, en la Universidad La Salle Bolivia, Maria Salazar Jiménez y Paola Anibarro Peringer,
realizaron una investigacion titulada “La Percepcion del Paciente con Diagnostico de
Esquizofrenia Paranoide Sobre el Nivel de Comunicacion Dentro de su Sistema Familiar” en el
afo 2017. El objetivo del estudio fue explicar la percepcion que tiene el paciente diagnosticado
con esquizofrenia paranoide sobre la comunicacién en su sistema familiar, llegando a la
conclusion que “El paciente no percibe mensajes claros y congruentes ni frases de apoyo ni
empatia por parte de su familia, del mismo modo, el sistema familiar carece de habilidad de
resolucion de problemas justamente por la falta de escucha reflexiva”, confirmando que la

esquizofrenia y el grado de comunicacion familiar estan relacionados (Salazar, 2017, p. 90)
A nivel regional

A pesar de la relevancia de estos aspectos, se observa una falta de programas especificos que
aborden las habilidades de comunicacion, el autocuidado y autoestima dentro de instituciones

mentales como INTRAID.

Esta carencia plantea la necesidad de desarrollar e implementar intervenciones que atiendan estos

factores cruciales, contribuyendo asi a la mejora del bienestar de los pacientes internos.



1.2. Justificacion

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS) hace referencia que los trastornos mentales,
neuroldgicos y por consumo de sustancias (MNS) son muy frecuentes y representan una gran
carga de enfermedad y discapacidad a nivel mundial. Los trastornos MNS afectan la capacidad

de los nifios para aprender y en los adultos la interaccion en la familia, trabaja y en la sociedad.

Las personas con trastornos mentales, neuroldgicos y consumo de sustancias enfrentan desafios
para conseguir sus derechos humanos, los profesionales de la salud deben promover la inclusion,
igualdad y recursos para su bienestar para esta poblacion (Organizacion Panamericana de la

Salud, 2017, p. 165)

Es por esta razon que la presente practica de profesionalizacidon tiene como objetivo trabajar
areas que dificultan el desarrollo de habilidades de comunicacion, el fortalecimiento del
autocuidado y autoestima. Se busca que los pacientes de INTRAID adquieran las competencias
donde puedan tener una interaccion social efectiva dentro del entorno institucional como en su

reintegracion en la sociedad.

Las habilidades permitiran a los pacientes comunicarse de forma mas clara, donde sean capaces
de expresar sus sentimientos y emociones sin miedo, también compartir preocupaciones e
inquietudes sobre su tratamiento al personal médico de la institucion. Esta apertura no solo
mejora la relacion médico-paciente, sino que crea un ambiente de confianza, comprension como
apoyo, es fundamental para que los pacientes se sientan seguros y motivados en el proceso de
recuperacion; cuando se sienten escuchados y comprendidos es mas probable que sigan las

recomendaciones del personal médico.

Se espera que los pacientes adquieran herramientas para saber como identificar sus fortalezas y
debilidades, también técnicas para mejorar la interaccion con los demas, la practica de expresion
de emociones y necesidades donde les permitan establecer relaciones saludables y efectivas en
la sociedad. Su crecimiento personal se elevaria a un aumento de la confianza y una capacitacion

de los individuos para enfrentar desafios para que asuman el control de su bienestar.



Ademas, se quiere que sean capaces de alcanzar logros, tanto en la institucion como afuera. A
través de rutinas de autocuidado estructurada, se busca que cada paciente se convierta en
protagonista de su propio bienestar, con el desarrollo de habitos que le permitan cuidar de si

mismo de manera efectiva.

La importancia del programa es lograr transformar sus vidas de una manera positiva; el
desarrollo de habilidades no solo beneficia al paciente también a la sociedad que lo rodea
ayudando a una mejora de la salud, con lo cual ayuda a una reintegracion exitosa a la sociedad,

con el apoyo adecuado se espera construir un futuro mejor.



CAPITULO 11

CARACTERISTICAS Y OBJETIVOS
DE LA INSTITUCION



2.1 Caracteristicas

El Instituto Nacional de Prevencion, Tratamiento y Rehabilitacion de Drogodependencias y

Salud Mental - INTRAID Tarija, es una instituciéon gubernamental, sin fines de lucro.

Fue creado por el médico psiquiatra Alfredo Scott Moreno, el 12 de agosto de 1988, con la
finalidad de brindar atencion en aspectos psicosociales de la salud. En diciembre de 1990 ampli6
sus servicios con la creacion del Centro de Tratamiento y Rehabilitacion en Drogodependencias

y Alcoholismo.

INTRAID se ubica en la calle Junin N°1071, con una infraestructura amplia, disponibilidad de

33 camas para el servicio de tratamiento y rehabilitacion.
2.2 Objetivo General de la Institucion

Su finalidad es mejorar la salud mental de la poblaciéon mediante la atencion integral de los

aspectos psico-sociales, en linea con los objetivos prioritarios del plan estratégico de salud.
2.3 Objetivos Especificos de la Institucion

e Orientar, capacitar y educar a la poblacion en prevencion integral del uso indebido de

drogas.

e Rehabilitar drogodependientes y alcohdlicos.

e Facilitar a las personas cuya salud mental esta alterada o que corran el riesgo de ver
comprometido su equilibrio psiquico, en la obtencion de una respuesta adecuada a sus

necesidades y una atencioén oportuna y apropiada.
2.4 Vision del INTRAID Tarija

“Disminuir el consumo del uso indebido de drogas en la poblacion de Tarija



2.5 Mision del INTRAID Tarija

“Brindar atencion Integral a la Salud Mental de la Poblacién con programas de prevencion y

promocion de la salud desde un punto biopsicosocial”.
2.6 Servicios de INTRAID

El Instituto de INTRAID presenta sus servicios en las areas de:
e Area clinica
e Departamento de prevencion y promocion de la salud

e Consulta externa

2.6.1 Area clinica

En el area clinica este servicio es de tratamiento y rehabilitacion, tiene como principal objetivo,
brindar asistencia especializada en psiquiatria, medicina general y psicologia, a personas que

requieren del servicio en orientacion, consulta externa e internacidon segun la patologia.
2.6.2 Departamento de prevencion y promocion de la salud

Funcionan como Departamento de Prevencion y Promocion de la Salud, este departamento tiene
como objetivo principal, la orientacion, educacidon y capacitacion de la poblacion en general,
sobre el Uso Indebido de Drogas, Alcohol y Salud Mental, donde uno de los fines de la
prevencion es la de ayudar a la sociedad a comprender las causas del abuso de drogas y evitar su

comienzo.

2.6.3 Consulta externa

Como consulta externa que se brinda aquellas personas que lo requieren de modo ambulatorio.
2.7 Ubicacion del centro

El Instituto de Prevencion, Tratamiento, Rehabilitacion e Investigacion de Drogodependencias

y Salud Mental (Intraid) se encuentra ubicado en la Calle Junin N°1071, Teléfono 66-43157.



2.8 Personal

Esta conformado por un equipo multidisciplinario capacitado en su area de trabajo. En el area
clinica con 7 psiquiatras, 9 psicélogos, 12 enfermeras; en el area de Prevencion y Promocion de
la Salud con 3 psicdlogos, 1 trabajadora social, 1 secretaria, 2 encargados del area administrativa

y 8 personas en el personal de apoyo.
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CAPITULO III

OBJETIVOS GENERALES Y
ESPECIFICOS DE LA PRACTICA



I1I. OBJETIVOS GENERALES Y ESPECIFICOS

3.1 Objetivo general

Implementar un programa de fortalecimiento de habilidades bésicas en comunicacion, el
autocuidado y autoestima en pacientes internos de INTRAID- Tarija.

3.2 Objetivos especificos

1. Realizar una evaluaciéon diagndstica de las habilidades basicas de comunicacion,
autocuidado y autoestima en los pacientes internos de INTRAID.

2. Desarrollar un programa de fortalecimiento de habilidades bésicas de comunicacion, el
autocuidado y autoestima en INTRAID.

3. Evaluar el impacto del alcance del programa de intervencion.

3.3 Pruebas aplicadas para el pre test y post test

1. Habilidades de comunicacion: Cuestionario de habilidades de comunicacion CSQ
2. Autocuidado: Escala de autocuidado de Anabel Gonzales

3. Autoestima: Escala de autoestima de Rossemberg
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CAPITULO IV

MARCO TEORICO



IV. MARCO TEORICO

En este capitulo se presentan todas las teorias relacionadas con el tema de estudio. También se
explican conceptos para entender mejor a la poblacion con la que trabajamos, las
sintomatologias asociadas a su cuadro diagnoéstico y los temas trabajados en la PI, como las
habilidades de comunicacion, las habilidades generales e interpersonales, el autocuidado y, para

terminar, la autoestima alta, media y baja.

4.1 Trastorno mental

Para la CIE-10, el trastorno mental es una presencia de un comportamiento o de un agrupamiento
de sintomas identificados, que suelen ser acompafiados de un malestar o una interferencia en la

actividad de la persona (Robles,2014, p. 4-25)

Para el DSM-V, el trastorno mental se caracteriza por una alteracion clinica significativa en la
regulacion emocional, cognicidn, o en la conducta de la persona donde provoca un descontrol en

el proceso psicologico, bioldgico o del desarrollo.
En el DSM-V, los trastornos mentales se clasifican en:

e Trastornos depresivos: es una enfermedad que implica la pérdida de disfrutar
actividades durante largos periodos de tiempo, puede afectar en todos los ambitos de la

vida, como en las relaciones familiares, amistad y comunitarias.

Pueden clasificarse en leves, moderadas o graves en funcion de la intensidad de los sintomas o

la repercusion en el funcionamiento de la persona.

e Trastorno bipolar: es una enfermedad la cual se caracteriza por alteraciones en el estado
de 4nimo, presentando cambios en el nivel de energia, actividad, y en la capacidad de

realizar actividades diarias.

e Trastorno limite: suele caracterizarse por una inestabilidad de las conductas

interpersonales, donde afecta la imagen de uno mismo y de los afectados, una notable
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impulsividad, inestabilidad afectiva, conductas autolesivas y sensaciones cronicas de

vacio.

e Trastornos de ansiedad: se caracteriza por miedos y preocupaciones excesivas a lo largo
de la vida del individuo, las emociones se dan en situaciones que no son un peligro real
para el individuo, generando sensaciones como preocupacion, irritabilidad, agitacion,

inquietud, miedo excesivo y ataques de panico.

e Trastornos del comportamiento alimentario: es una enfermedad marcada donde el
individuo sufre alteraciones en el comportamiento, actitudes y la ingesta de alimentos, la

cual se acompana por una intensa preocupacion con el peso o la forma del cuerpo.

e Trastornos psicéticos (Esquizofrenia): caracterizado por la alteracion de pensamientos,
afecto, y el comportamiento de un individuo, donde afecta la capacidad de pensar de
forma creativa, en las relaciones sociales con otros individuos y una claridad para
experimentar y expresar una variedad de emociones, evidenciando problemas de
memoria, concentracion, disminucion del interés y de motivacion para las actividades

diarias.
4.2 Drogas

Es una sustancia natural o sintética, donde el abuso de estas sustancias puede afectar el sistema
nervioso central, el cual puede generar cambios psicologicos, fisicos y emocionales, el abuso de

esta sustancia genera un nivel de riesgo y un malestar para la persona (Binasss, s.f., p.394-401)
4.2.1 Dependencia

Es la tolerancia a la droga, una necesidad constante de incrementar la dosis para que cause el
efecto deseado, al utilizar constantemente la misma cantidad se disminuye la efectividad en las

actividades sociales, recreativas y trabajo.

La dependencia se da en dos niveles:
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Dependencia fisica: el cuerpo de la persona necesita la sustancia para desenvolverse
mejor, cuando se deja de consumir puede presentar caracteristicas como perturbaciones

en el suefio, apetito, fatiga permanente, ansiedad y depresion.

Dependencia psicologica: la persona busca el uso compulsivo de la sustancia, porque
experimenta un estado de placer, también piensa y siente que solo con la sustancia puede

hacer frente a situaciones de su vida.

Clasificacion de las drogas que propone el CIE-10:

Alcohol: es un inhibidor del sistema nervioso, bloque las funciones de la corteza cerebral,
lo cual disminuye la capacidad de recibir y analizar la informacion, el estado de alerta
antes los estimulos del ambiente, la falta de coordinacion de los movimientos, afecta en

la memoria y puede provocar eventos de violencia

Cuando persona que consume diariamente deja de consumir alcohol puede presentar

caracteristicas como delirios, temblores, alucinaciones, convulsiones.

Cannabis (Marihuana): su consumo puede producir una conducta descontrolada,
aumento en el apetito, alterar el estado del &nimo, disminuir la capacidad de comprension,
alteraciones de tiempo, falta de coordinacion y problemas en el aprendizaje, al aumentar

el consumo puede provocar una paranoia y psicosis.

Cocaina: actia como un estimulante para el sistema nervioso central, su consumo
excesivo provoca una dependencia psicologica como fisiologica. Al consumirla, las
personas experimentan una sensacion de fuerza muscular, agudeza mental, un aumento

en el ritmo cardiaco y respiratorio.

También produce efectos como sudoracion, dolor de cabeza, vision borrosa, mareos,

ansiedad, trastornos psicoticos.
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4.3 Psicoeducacion

""Psicoeducacion es el proceso por el que la persona tiene la posibilidad de desarrollar
potencialidades propias en base al descubrimiento de sus fortalezas. Este proceso le lleva a ser
capaz de analizar y enfrentarse a las situaciones cotidianas de una forma mds adaptativa a

como lo venia haciendo’” (Hernandez, 2020, p. 37)

Para Bulacio (2006, p. 28), el proceso psicoeducativo trabaja con los siguientes objetivos:
o Transferencia de la informacién: como surgen los sintomas mentales, como
evolucionan, cuales son las causas.
e Descarga emocional: donde permita a la persona transferir emociones y trabajarlas de

una manera mas adaptativa.
e Adherencia al tratamiento: el mejorar el cumplimiento al tratamiento se vuelve esencial.

e Apoyo a la autoayuda: es ir haciendo consciente y confiable a la persona para que su

nivel de autoconfianza crezca y sea capaz de enfrentar sus problemas

Para Godoy y Cols (2020, p. 170), la psicoeducacion no sélo se centra en un diagnostico,
también trabaja situaciones cotidianas en la vida de las personas, se trabaja como una
herramienta de cambio, en el cual involucra los procesos cognitivos, bioldgicos y sociales

particulares de cada individuo
4.4 Habilidades de comunicacion

Segun Takahashi et. al (2006), las habilidades de comunicacion comprenden la aprobacion social
la cual influye en el comportamiento social y las habilidades que tienen las personas para resolver

conflictos que suelen generar estrés (Granados, 2023, p. 9)

Autores como Takahashi y Maxwell proponen dos dimensiones: las habilidades comunicativas

generales y las habilidades comunicativas interpersonales.
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4.4.1 Habilidades generales de comunicacion

Takahashi et. al (2006, p. 10), sefialo seis habilidades generales de comunicacion, las cuales se

describirdn a continuacion:

Escucha activa: es la habilidad de escuchar atenta y mostrar interés en lo que la personas
estan diciendo, implica interesarse por los pensamientos y preocupaciones de los demas.
Hacer preguntas efectivas: la capacidad de formular preguntas correctas que fomenten
el dialogo y una comprension profunda.

Comunicacion clara y precisa: es el uso del lenguaje simple, donde se exprese las ideas
claras y comprensible para todos.

Empatia: es comprender y conectarse emocionalmente ante las necesidades y
preocupaciones de las demads personas que se tiene una interaccion.

Comunicacion persuasiva: la capacidad de influir y persuadir a otros mediante
argumentos convincentes, con una adaptacion del mensaje para un mejor entendimiento.
Expresar opiniones y criticas constructivas: habilidad para expresar opiniones de una

manera respetuosa, pero con sinceridad.

4.4.2 Habilidades de comunicacion interpersonal

Zavala (2022, p. 58), la comunicacion interpersonal es un proceso de comunicacion en el cual

intercambiamos emociones, informacion y datos, que se hace entre personas, para esto se utiliza

la comunicacion verbal y no verbal.

Para Agiiero (2012, p. 60), la comunicacion interpersonal, es el nivel mas intenso de la

comunicacion humana, en el cual las personas interactian de acuerdo a los pensamientos,

experiencias y emociones que se dan a través de canales de verbales, vocales y visuales los cuales

se logran mediante los cinco sentidos oido, olfato, vista, tacto y gusto los cuales llegan hacer que

sean relaciones significativas y profunda

Agiiero (2012), la comunicacion interpersonal se basa en comunicacion verbal y no verbal:
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* La comunicacién verbal: se basa en el lenguaje y pensamiento, las herramientas que
tiene son fundamentales para la sociedad, ayuda a la expresion, el compartir las

emociones y las ideas.
Se manifiesta de dos formas:
Comunicacién oral: Capacidad para crear y transmitir mensajes de manera efectiva.

Comunicacion escrita: Habilidad para redactar y seleccionar el medio adecuado para

comunicarse.

* La comunicacion no verbal: es una expresion afectiva en la que se transmiten
emociones, pensamientos ¢ ideas, a través de los gestos, posturas, miradas, movimientos
del cuerpo, se puede transmite informacion sobre el estado de animo o los deseos que
tenemos. Las funciones que cumplen son de reforzar el significado del mensaje verbal o
agregarse como un complemento al mensaje verbal, también contradecir el mensaje

verbal que se quiere decir.
4.5 Autocuidado

Es una habilidad que regula, protege y promueve una salud y un bienestar hacia si mismo o el

entorno que lo rodea (Orem, 2005, p. 3)

El autocuidado es una préactica que nos proporciona un bienestar porque proporciona un
desarrollo fisico, intelectual, emocional a través de la implementacion de habilidades cognitivas

y sociales (Uribe, 1999, p. 25)

Para Correa (2003, p. 232), son practicas diarias que realiza una persona, familia o grupo para
cuidar y promover su salud, las cuales son adquiridas a lo largo de la vida. Estas practicas son
voluntarias, pero se ven influenciadas por la tradicion y costumbres. Para tener una mejor salud
y prevenir enfermedades se deben tener las habilidades de higiene personal, alimentacion
equilibrada, un manejo del estrés, actividad fisica, control de la toma de medicamentos, control

médico.
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4.5.1 Habilidades de higiene personal

Segun Baudrillard (2009), la higiene y el cuidado es una ética tradicional, sino es una ética que
prioriza el autocuidado que cada persona debe tener individualmente, haciendo responsable a

cada persona de su bienestar fisico y mental (Escobar, 2013, p.179-180)

Para Sala y Marat (2000), los hébitos de higiene personal suelen hacerse diario como el bafio
diario, el lavado de manos antes y después de comer, luego de hacer el uso del bafio, el cambio
de ropa interior, lavado de dientes, lo cual esto es fundamental para prevenir enfermedades,

donde una falta de aseo puede causar infecciones estomacales, alergias, enfermedades en la piel

(Sanchez, 2014, p. 14)

e Higiene bucal: una buena higiene bucal es tener el hdbito de lavarse los dientes después
de comer, también a la hora de dormir, para que sea un buen cepillado debe durar tres

minutos como minimo (Sanchez, 2014)

e Higiene corporal: para un buen cuidado de la piel, el bafio forma parte importante de la
higiene, el bafio suele ser importante para mantener el cuerpo sano, favorece en la

limpieza en las infecciones (Sanchez, 2014)
4.5.2 Alimentacion saludable

Es variada, equilibrada, cuando disminuye que se tenga la probabilidad de desarrollar
enfermedades cardiovasculares o cronicas, se debe mantener una buena hidratacion, tener un

limite de aceites y grasas, no exagerar en el uso de azucares y evitar el consumo de alcohol

(Lobo, 2022, p. 20)

Para Moreno (2007, p. 8), tener una mala alimentacion puede traer alteraciones en la salud, como

obesidad, sobrepeso, desnutricion, diabetes, trastornos de alimentacion
4.5.3 Manejo del estreés

Se define al estrés como una respuesta fisioldgica en las cuales participan las hormonas, nos
mantiene en alerta ante cualquier situacion de amenaza, puede causar consecuencias tanto para

la salud como para el entorno familiar, social, laboral. Para tener una vida sin estrés es
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fundamental tener habitos saludables, como actividad fisica, alimentacion equilibrada, una buena

rutina de suefo (Aparicio, 2013, p 10)
4.5.4 Actividad fisica

Mantener una actividad fisica es fundamental para la prevencion de enfermedades cronicas, el
gjercicio ayuda en el manejo del estrés, es un método de distraccion hacia las preocupaciones, se

libera emociones que puedan causar malestar, previene el insomnio (Aparicio, 2013, p. 10)

4.5.5 Principios para la implementacion del autocuidado
e Esun proceso voluntario, en el que la persona es el principal actor de su cuidado.
e Es una practica donde deber haber una implementacion de conocimientos, donde se los
implemente en la rutina.
e Un compromiso individual que cada persona debe tener, basandose en las experiencias

vividas, que ayudan al bienestar social y personal de la salud.
4.5.6 Promocion del autocuidado

Las personas deben asumir el autocuidado como una préctica de su diario vivir:

e Las rutinas de autocuidado ayudan al fortalecimiento de la autoestima, las cuales desarrollan
un mayor grado de habilidades que son fundamentales para el cuidado de la salud.

e El didlogo de saberes permite el entendimiento de una transformacion de lo que es la salud
y la enfermedad, haciendo que su vision sea clara.

e Entendimiento de la division del conocimiento, las actitudes y practicas que hacen que sean
viable las acciones y conductas que una persona realiza.

e El autocuidado est4d guiado por la cultura, género que cada persona tiene lo que hace que
cada uno tenga una perspectiva distinta.

e Se debe tener una participacion constante porque es la demostracion de cuanto cada persona

se cuida asi misma y se preocupa por lo el ambiente que lo rodea.
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4.6 La autoestima

La autoestima es la forma en que nos percibimos y valoramos a nosotros mismos, en un conjunto
como desarrollamos las habilidades mentales, espirituales, nuestra imagen corporal de como
percibimos todo lo que nos rodea. la autoestima no es fija podemos mejorarla mediante las
vivencias que tengamos. El tener una autoestima alta y autoconocimiento de ella nos lleva a tener

mejores aspectos en la vida personal, profesional y social (Navarro, 2009, p. 135)

Para Rosenberg citado por Rojas y Barahona (2009, p. 32), hace referencia que la autoestima es
una percepcion y sentimientos que cada persona tiene de uno mismo, los cuales pueden ser

positivos o negativos, que se evalua por las habilidades y debilidades que poseemos.

Coopersmith (1967, p. 7), sefiala que la autoestima es una evaluacion del autoconcepto que se
tiene de uno mismo, pudiendo ser alta o baja, reflejando la actitud que se tenga de su propia

identidad.
4.6.1 Importancia de la autoestima

Branden citado por Naranjo V. E. (2017, p. 5), dice que la autoestima es importante porque es un
elemento fundamental en los aspectos de la vida, desde los cuales se construyen desde lo
profesional, las relaciones amorosas que tengamos, nuestra relacion con la familia y el

crecimiento en lo que queramos lograr, lo cual determina el éxito o fracaso
4.6.2 Niveles de la autoestima

Segtin Coopersmith la autoestima se dive en tres niveles: alta, media y baja.
Autoestima alta

Las personas con una autoestima alta se caracterizan por realizar tareas con la expectativa de
que seran exitosas, confiando en lo que estan haciendo y que sera buen recibido, esto los lleva a
aceptar y valorar sus propias opiniones, seguir sus propios juicios en caso de un desacuerdo. La
confianza que tienen hace que se expresen sin temor a dar sus opiniones, tomar decisiones

asertivas, una mayor independencia y relaciones con optimismo (Naranjo M. L., 2007, p. 6)
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Molina, Baldares y Maya citado por Naranjo M. L. (2007, p. 8), refieren que las personas con
alta autoestima reconocen las fortalezas que tienen y las aceptan, tienen valor propio y respecto
por ellos, aceptan los errores que cometieron y buscan mejorar en ellos puesto que son

oportunidades de crecimiento.
Caracteristicas de la autoestima alta

Para Naranjo V. E. (2017, p. 6), las personas con alta autoestima se caracterizan por:

. Lideres naturales.

. Son activos.

. Presentan menos ansiedad y estrés.

. Confianza en su juicio y percepcion.

. Mayor expectativa de su futuro.

. No tienen miedo de expresar lo que piensan.

. No temen los desafios porque confian en su capacidad.

. Los altibajos que se presenten son experiencias para mejorar.
. Les gusta la creatividad en las tareas que realizan

. Lo desconocido suele llamar su atencion

Autoestima media

Son personas con caracteristicas parecidas a los de autoestima alta, pero con medidas menos
intensas, también suelen presentar comportamientos en ciertos momentos problematicos que

indican dificultades para valorarse a si mismos (Naranjo V. E., 2017, p.8)
Caracteristicas de la autoestima media

Para Naranjo V. E. (2017, p. 9), las personas con autoestima media se caracterizan por:

. Positivas en sus afirmaciones y pensamientos.

. Dependientes de la aceptacion y validacion social.

. Comunicacion efectiva y expresividad.

. Aceptan el fracaso y se enfocan en el problema que en buscar una solucion.
. Grado aceptable de la confianza.
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Autoestima baja

Branden (2010), considera que la autoestima baja son pensamientos y miedos a lo que pasara,

donde se representa una sumision y resistencia al cambio, angustia constante a la critica (Naranjo

M. L., 2007, p.9)

Coopersmith refiere que son personas que no suelen confiar en lo que son capaces de hacer, tener

la seguridad de expresar sus ideas, por miedo a que no los acepten no suelen hacer cosas que

llamen la atencién por lo tanto prefieren aislarse (Naranjo V. E., 2017, p. 10)

Caracteristicas de la autoestima baja

Para Naranjo V. E. (2017, p. 10), las personas con autoestima baja se caracterizan por:

Miedo a relacionase con otras personas.

Miedo al rechazo.

Desconfian de su capacidad.

No les gusta arriesgarse a lo nuevo.

La participacion en actividades no les gusta por miedo al ridiculo.
La culpa es persistente.

Se perciben como personas poco interesantes.

El lograr sus metas lo ven como algo lejano.

Son sumisos para que nos los excluyan.

No suelen hacerse cargo de sus errores.
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CAPITULOV

DISENO METODOLOGICO



V. METODOLOGIA

El presente capitulo describe la metodologia empleada en el desarrollo de la practica
institucional, con el objetivo de proporcionar un marco detallado sobre los procedimientos y

técnicas utilizadas para llevar a cabo las actividades propuestas.
5.1 Tipificacion de la Practica Institucional

La siguiente practica es realizada en el area clinica. Resnick, 1991, define la Psicologia Clinica
como el campo que abarca la "investigacion, ensefianza y servicios relacionados con las
aplicaciones de principios, métodos y procedimientos para la comprension, prediccion y alivio
de la desadaptacion, discapacidad e incomodidad intelectual, biologica, psicologica, social y

conductual, aplicados a una amplia gama de usuarios" (Arias, 2014, p. 12)

5.2 Descripcion Sistematizada de la PI

Fase 1: Revision bibliografica

En esta fase se llevdo a cabo una investigacion de teorias, estudios previos y enfoques
relacionados con el desarrollo de las habilidades comunicativas, autocuidado y autoestima en
pacientes internos de un centro de salud mental, rehabilitacion de drogodependencia y alcohol.
Esta revision permitié fundamentar tedricamente el programa, identificar estrategias efectivas

y adaptar metodologias que se alineen con las caracteristicas de la poblacion beneficiaria.
Fase 2: Coordinacion con la institucion

En esta etapa, se establecié comunicacion y coordinacion con el director de la institucion de
INTRAID para definir objetivos, recursos disponibles y logistica de implementacion. Se
establecieron acuerdos con el plantel de psicologos, psiquiatras y personal de enfermeria para

garantizar una colaboracion efectiva durante todo el proceso.
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Fase 3: Aproximacion con la poblacion beneficiaria

Con esta fase, se gener6é un acercamiento con los pacientes internos de la institucion que son
parte del programa, creando un ambiente de confianza, conociendo sus necesidades especificas

para adaptar las actividades del programa a sus capacidades y limitaciones.
Fase 4: Prueba piloto

Se realiz6 una prueba piloto con tres pacientes internos de la institucion. Esta prueba nos permitid
obtener los niveles de puntajes del cuestionario de habilidades comunicativas (CSQ), y evaluar
si habia alguna dificultad en la comprension de los cuestionarios y escalas que serian
proporcionados para saber el nivel de habilidades comunicativas, autocuidado y autoestima de

los pacientes.
Fase 5: Diagnostico

En esta fase se aplicé un cuestionario de habilidades comunicativas, una escala de autocuidado
y una de autoestima. El objetivo de esta evaluacion inicial fue determinar el nivel de desarrollo
de estas habilidades, su capacidad de autocuidado y la percepcion de si mismos, la informacion

obtenida sirvi6 como base para disefiar un programa de intervencion adecuado a la poblacion.
Fase 6: Correccion de las pruebas

Con base en los resultados obtenidos en la fase anterior, se analizaron y corrigieron las pruebas
aplicadas, para posteriormente realizar adaptaciones en las actividades del programa para
ajustarlas a las necesidades especificas de los pacientes y garantizar una intervencion mas

efectiva.
Fase 7: Aplicacion del programa

En esta fase se dio inici6 al programa, ejecutando las actividades planificadas que buscaban
fortalecer las habilidades comunicativas, autocuidado y autoestima, realizando un seguimiento

constante para observar avances y realizar ajustes si era necesario.
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Fase 8: Aplicacion del post test
Una vez finalizada la intervencion, se aplico una evaluacion post-test para medir los avances
obtenidos a lo largo de la implementacion del programa, permitiendo analizar el impacto del

programa y determinar si se han alcanzado los objetivos propuestos.
Fase 9: Procesamiento de la informacion

En esta fase se recopilaron y analizaron los datos obtenidos tanto en la fase de diagnostico como
en el post-test. A través de este analisis, se identificaron los logros alcanzados, las dificultades

encontradas y las posibles mejoras para futuras intervenciones.
Fase 10: Elaboracion del informe final

Se elabord un informe que detalla todo el proceso en la implementacion del programa,
incluyendo los resultados obtenidos, el andlisis de los datos y las conclusiones, siendo la
evidencia del impacto del programa y como base para futuras intervenciones en las habilidades
comunicativas, autocuidado y autoestima en pacientes con rehabilitacion de drogodependencia,

alcohol y salud mental.
5.3. Caracteristicas de la poblacion beneficiaria

La implementacion del programa contd con la participacion de 30 personas entre hombres y
mujeres que cuentan con una internacion en la institucion, con una edad desde 14 afos hasta los
50 anos, los cuales presentan cuadros de dependencia del alcohol, marihuana, cocaina y

trastornos de depresion, ansiedad, esquizofrenia, problemas de alimentacion.
5.4. Contraparte Institucional

El Instituto Nacional de Prevencion, Tratamiento y Rehabilitacion de Drogodependencias y
Salud Mental - INTRAID de Tarija como institucion participo en:

e Proveer el asesoramiento especifico a través de los profesionales de Psicologia.

e Dotar el ambiente para el desarrollo de la Practica Institucional.

e Monitorear permanentemente el cumplimiento del programa y objetivos.

e Apoyar en la capacitacion adecuada para el desarrollo de la practica en la institucion.
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5.5. Métodos, técnicas, instrumentos y materiales a ser implementados
5.5.1. Métodos

Se emplearon varios métodos para el desarrollo del programa, orientados a maximizar la

participacion y el bienestar de los participantes como:

Método activo participativoe: se implemento este enfoque para transformar a los participantes
en protagonistas de su propio aprendizaje. El método facilité que los participantes demostraran
ser consistentemente activos y colaborativos en todas las actividades programadas. Se busco
intencionalmente que esta dindmica generara no solo un conjunto de conocimientos, sino
también un desarrollo significativo en las habilidades de comunicacion y un compromiso real
con la ensefianza, tal como refiere Lopez (2007), es un proceso activo, el cual lleva a un conjunto
de conocimientos, un desarrollo de la comunicacién y una participacion en la ensefianza

(Hernandez, 2014, p. 3)

Método cognitivo-conductual: este método fue fundamental y se aplicé de manera dirigida
para ofrecer apoyo y herramientas a los participantes interesados en optimizar su salud mental.
Se centrd en ayudar a los participantes a identificar y modular sus emociones, logrando cambios
concretos tanto en sus patrones de pensamiento (cognitivo) como en sus respuestas conductuales,
segun lo establecido por Stallard (2001), se trata de una terapia por las cuales las personas llegan
a demostrar sus emociones, y a lograr cambios en su comportamiento y pensamiento (Mendoza,

2020, p. 8)

Método de retroalimentacion positiva: se integroé con la finalidad de consolidar el ciclo de
ensefianza-aprendizaje. El uso de este método fue crucial para incentivar el reconocimiento claro
de los aciertos y, constructivamente, de los errores, promoviendo asi un nivel de andlisis mas
profundo La retroalimentacion positiva consiste de acuerdo con Contreras y Zuiiga (2017), en
el uso de una comunicacion que ayuda a que el alumno comprenda mas el tema abordado,

llevando a aclarar dudas que surjan y asi tenga un mayor nivel de aprendizaje (Vera, 2022, p. 12)
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5.5.2. Técnicas

Comunicacién asertiva: se utiliz6 para fomentar un respeto mutuo entre los participantes al
realizar las actividades, promoviendo un ambiente libre de juicios sobre los pensamientos y

sentimientos de los demas.

Escucha activa: se hizo uso de esta técnica para que los participantes pudieran comprender lo
que otras personas les transmitian y, a su vez, para que ellos transmitieran su atencidon, empatia

y comprension hacia lo comunicado por el otro.

Comunicacion no verbal: se promovio la practica de la comunicacion a través de gestos y el

uso coordinado del silencio en relacion con el discurso oral.

Escritura reflexiva: se emple6 como una herramienta terapéutica mediante el uso de dinamicas

que ayudaron a los participantes a expresar sus sentimientos y pensamientos.

Juegos interactivos: se recurrid al uso de dindmicas con el objetivo de promover una mayor
participacion, logrando una conexidon emocional y una cooperacion activa por parte de los

participantes.
5.5.3. Instrumentos
CUESTIONARIO DE HABILIDADES DE COMUNICACION (CSQ)

El cuestionario fue creado por Takahashi M, Tanaka K, Miyaoka H, el instrumento esta
compuesto por 29 items que evalian habilidades comunicativas generales y comunicativa
interpersonal, compuesto por dos bloques principales: un primer bloque de seis items, que evaltia
habilidades comunicativas en general a través de una escala tipo Likert con opciones de respuesta
que van desde 1 (casi no puedo) hasta 5 (siempre puede). El segundo bloque estd compuesto por
23 items que evaluan habilidades de comunicacion interpersonal en seis areas (familia, amigos
cercanos, amigos, vecinos, autoridades y extrafios). Esta escala, también Likert, tienen opciones

de respuesta que van desde 0 (pocas veces puedo practicarlas) a 2 (siempre puedo practicarlas).

El instrumento puede ser aplicado de forma individual o colectiva, en un tiempo estimado de 10

a 30 minutos, se debe responder a 29 items, que se dividen en dos areas conversacional y
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comunicativa interpersonal. El instrumento estd compuesto por dos bloques principales: un
primer bloque de seis items, que evaliia habilidades comunicativas en general y el segundo

bloque esta compuesto por 23 items que evaluan habilidades de comunicacién interpersonal.

Para su correccion, se suman las puntuaciones de todos los items, pudiendo obtener hasta 306

puntos. A mayor puntuacion, mejores habilidades comunicativas.

Nivel bajo 0-171 puntos

Nivel medio: | 172-221 puntos
Nivel alto: 222-306 puntos

Los items individuales del CSQ permiten identificar las areas especificas donde se puede
trabajar para mejorar las habilidades de comunicacion, las puntuaciones en areas como
habilidades asertivas o habilidades no verbales pueden indicar campos especificos para el

desarrollo personal o la terapia.

Si se obtiene una puntuacion significativamente baja, se podria considerar buscar apoyo o

intervencion, como terapia, para mejorar las habilidades de comunicacion.

Escala: La escala del item es de tipo Likert, en el primer bloque que evalua habilidades
comunicativas generales con opciones de respuesta que van desde 1 (casi no puedo) hasta 5
(siempre puede). El segundo bloque que evaltian habilidades de comunicacién interpersonal en
seis areas (familia, amigos cercanos, amigos, vecinos, autoridades y extrafios). Esta escala,
también Likert, tienen opciones de respuesta que van desde 0 (pocas veces puedo practicarlas)

a 2 (siempre puedo practicarlas).

Descripcion de los materiales: El instrumento consta de 29 items que evaluan dos dimensiones

de las habilidades de comunicacion:

Habilidades comunicativas generales

Habilidades de comunicacion interpersonal
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ESCALA DE AUTOCUIDADO DE ANABEL GONZALES

Fue creado por Anabel Gonzales en 2002, esta compuesto por 31 items, con una escala tipo
Likert de siete opciones de respuesta y seis subdimensiones. El instrumento puede ser aplicado
de forma individual o colectiva, en un tiempo estimado de 5 a 10 minutos, se debe responder a
31 items y estd compuesta por seis subdimensiones: Comportamiento autodestructivo, dificultad
para solicitar y aceptar ayuda, resentimiento por no recibir reciprocidad, ausencia de actividades
positivas, desconsideracion de las propias necesidades y falta de tolerancia al afecto positivo

compartido.

Para la correccion se suman todos los puntos, luego se los dividen por los 6 subdimensiones, a
partir de esto se obtiene los niveles de bajo, medio, alto, donde un nivel alto indica una mayor
conciencia de cuidado y un puntaje mas bajo puede sefalar areas de preocupacion, el factor 1
consta de los elementos 1, 8, 12, 16, 23, 28 y 31. Estos items miden la tendencia a tratarse mal
a uno mismo. El factor 2 consta de los items 3, 11, 17 y 29. Estos items evaltan la dificultad
para pedir ayuda y permitir que otros la ayuden. El factor 3 consta de los items 4, 9, 13, 18 y
24. Estos items miden la expectativa de recibir atencion reciproca de los demas. El factor 4
consta de los items 5, 21, 25 y 30. Estos items evaluan la falta de actividades positivas. El factor
5 consta de los items 7, 10, 14, 19 y 26 Estos items miden la tendencia a ignorar las propias
necesidades de cuidado. El factor 6 consta de los items 2, 6, 15, 20 y 27. Estos items evaluan la

capacidad de tolerar los comentarios positivos de otras personas.

Para la correccion se suman todos los puntos obtenidos, el total se divide entre los 6
subdimensiones, lo que permite calcular un puntaje promedio, los cuales se interpretan en tres

niveles:

Bajo | Indica una mayor conciencia sobre la importancia del autocuidado

Medio | Refleja un nivel intermedio de conciencia de cuidado personal

Alto | Indica areas de preocupacion y sugiere una menor conciencia de autocuidado
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Conducta Falta de | Problemas| Resentimiento No No atender a

autodestructiva | tolerancia para por no actividades | las propias
al afecto dejarse reciprocidad | positivas | necesidades
positivo ayudar
Bajo 1,86 2,67 2,08 2,10 1,26 2,40

Medio| 1,87-4,25 | 2,68-4,97| 2,07-4,94 2,11 -4,43 1,27 -3,75 | 2,41-4,58

Alto 4,26 4,98 4,95 4,44 3,76 4,59

Cada factor agrupa items que evaluan diferentes aspectos del autocuidado.

Factor 1 (ftems 1, 8, 12, 16, 23, 28, 31), mide la tendencia a tratarse mal a uno mismo, reflejando

actitudes autocriticas y negativas hacia la propia persona.

Factor 2 (ftems 3, 11, 17, 29), evalta la dificultad para pedir ayuda y permitir que otros ofrezcan

asistencia, lo que puede limitar el apoyo social y emocional.

Factor 3 (items 4,9, 13, 18, 24), mide la expectativa de recibir atencion y cuidado de los demas,

lo que puede influir en las relaciones interpersonales.

Factor 4 (items: 5, 21, 25, 30), evalua la falta de participacion en actividades positivas que

promueven el bienestar y el autocuidado.

Factor 5 (ftems: 7, 10, 14, 19, 26), mide la tendencia a ignorar las propias necesidades de

cuidado, lo que puede afectar negativamente la salud mental y emocional.

Factor 6 (ftems: 2, 6, 15, 20, 27), evalua la capacidad de tolerar y aceptar comentarios positivos

de otras personas, lo cual es fundamental para el desarrollo de una autoimagen saludable.

Escala: Estd formado por una escala tipo Likert de 7 opciones, desde (1) totalmente en

desacuerdo hasta (7) totalmente de acuerdo.

Descripcion de los materiales: Estd compuesto por 31 items, que evalua seis subdimensiones:
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Comportamiento autodestructivo

Dificultad para solicitar y aceptar ayuda

Resentimiento por no recibir reciprocidad

Ausencia de actividades positivas

Desconsideracion de las propias necesidades

Falta de tolerancia al afecto positivo compartido.

ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSEMBERG
Fue creado por Rossemberg en 1965, estd compuesto por 10 items, cinco estan creadas de forma
positiva y cinco de forma negativa. El instrumento puede ser aplicado de forma individual o

colectiva, en un tiempo aproximado de 5 minutos.

Para la correcciéon se suman los puntos obtenidos en cada afirmacién para obtener una
puntuacion total que oscila entre 10 y 40. En funcién de la puntuacion, se clasificara la

autoestima en tres rangos.

Baja autoestima 10-20

Autoestima moderada | 21-30

Autoestima alta 31-40

Puntuaciones bajas (10-20), indican una baja autoestima. Sentimientos de insuficiencia,
problemas para establecer relaciones saludables debido a inseguridades, dificultades para

afrontar situaciones desafiantes.

Puntuaciones medias (21-30), reflejan una autoestima moderada. El resultado indica que tiene
suficiente confianza en si mismo. Eso le permite afrontar la vida con cierto equilibrio,

imprescindible para asumir las dificultades del camino.

Puntuaciones altas (31-40), indican una autoestima alta. Cree plenamente en si mismo y en su
trabajo; esto le da bastante fuerza. Sin embargo, quererse excesivamente a si mismo y poco a
los demas puede resultar contraproducente, ya que puede conducir a tener conflictos y ser

rechazado.
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Escala: Cada afirmacién se responde con una escala de Likert de 4 puntos de acuerdo a la

siguiente forma:

1 puntos

Muy en desacuerdo

2 puntos

En desacuerdo

3 puntos

De acuerdo

4 puntos

Muy en desacuerdo

Cuando se pasa a las afirmaciones redactadas de manera negativa, la puntuacion se invierte

pasando a ser de la siguiente manera:

4 puntos

Muy en desacuerdo

3 puntos

En desacuerdo

2 puntos

De acuerdo

1 punto

Muy de acuerdo
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5.5.4. PROGRAMA
Actividad N° 1
Titulo: Evaluacion
Autor: Dejon, 2017
Objetivo: Presentar el programa a los participantes y establecer un ambiente de confianza.
Tiempo: 10 minutos
Materiales:
Parlante

Descripcion: Se presentd de manera formal el programa, haciendo conocer cual es la
motivacion para trabajar en el area de salud mental, enfatizando la importancia de la

participacion activa y la confidencialidad que habra en el grupo.

Para tener una mayor confianza con los participantes, se dividi6 el grupo en dos partes iguales,
donde se forman dos circulos. Las personas del circulo interior miraron hacia afuera y las del
circulo exterior hacia adentro. Quedando, por tanto, formando parejas frente a frente. Se puso
musica mientras cada pareja se presentaba, se saludaron con las manos y diciendo su nombre:
"Hola, soy..." Después de presentarse, los de adentro dicen "gente a gente" que es la sefial para
que el circulo de afuera cambie de lugar hacia la izquierda. El juego continta con la misma

dinamica hasta dar la vuelta completa.
Objetivo: Evaluar a los participantes
Tiempo: 90 minutos

Materiales:

Cuestionarios

Lapiz

Descripcion: Para personalizar y mejorar el programa, se entregaron unos cuestionarios que

ayuda a evaluar las habilidades de comunicacion, autocuidado y autoestima de los participantes.
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Estos cuestionarios son andnimos y su informacion fue tratada con total confidencialidad. No
habia respuestas correctas o incorrectas, solo se buscaba entender mejor sus necesidades y

fortalezas.

Objetivo: Interactuar con los participantes
Tiempo: 60 minutos.

Materiales:

Pelota

Parlante

Descripcion: Se continu6 con los grupos anteriormente establecidos y se entregd una pelota a
cada equipo, y posteriormente los participantes formaron un circulo. Mientras se escuchaba una
cancion, la pelota fue pasando de mano en mano; a la pausa de la musica la persona que ha
quedado con la pelota en la mano tuvo que decir que es lo que le gusta hacer, algunos
participantes comentaron que disfrutan leer, escuchar musica, bailar, cantar, salir de paseo, hacer
egjercicio.

La dindmica continué de la misma manera hasta que se presentaron todos, en el caso de que una
misma persona quedara mas de una vez con la pelota, el grupo tuvo la oportunidad de hacerle
una pregunta para conocerla mejor, algunas preguntas fueron como: cual es su comida favorita,

que ritmo de musica disfruta mas bailar, el libro que mas le gusta, su color favorito.

Ademas, se llevo a cabo una interaccion mas individualizada con cada uno de los participantes,

para crear un ambiente de confianza y respeto mutuo.

Actividad N° 2

Titulo: Habilidades Comunicativas

Autor: Ferrer, 2012

Objetivo: Desarrollar las habilidades de comunicacion entre los participantes.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:
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Sillas
Mesas
Papelografo
Marcadores

Descripcion: Se dio inicio con una explicacion sobre qué son las habilidades de comunicacion
y su importancia en el &mbito de la salud mental. Se enfatizd que estas habilidades fueron
fundamentales para establecer relaciones interpersonales efectivas, resolver conflictos y
expresar emociones de manera saludable. Se destac6 que la comunicacion clara y asertiva no
solo mejord las interacciones sociales, sino que también contribuy6 a un bienestar emocional

positivo.

Después de esta introduccion, se dedicd un tiempo a resolver las dudas y preguntas que

surgieron.

Posteriormente, se organizd a los participantes en grupos pequefios para realizar actividades de
role-playing. Cada grupo recibié un escenario especifico que les permitié practicar diferentes

tipos de comunicacion.

Finalmente, cada grupo presentd su escena, y se les proporciond una retroalimentacion
constructiva sobre su desempefio, centrando la atencion en las fortalezas y oportunidades de

mejora en sus habilidades comunicativas.
Autor: Granados,2023

Objetivo: Implementar la escucha activa
Tiempo: 20 minutos

Materiales:

Papelografo

Tarjetas con situaciones
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Descripcion: La actividad comenzd con la pregunta: ;Qué es necesario para tener una
comunicacion efectiva? Después de escuchar las respuestas, se explicé el concepto de escucha

activa y su importancia en las interacciones diarias.

Se abord6 como a veces los mensajes podian ser distorsionados y las barreras que podian surgir
al comunicarse. Luego, se proporcionaron situaciones donde los participantes pudieron poner en
practica lo aprendido en un ambiente seguro y de apoyo. Se culminé con algunas reflexiones a

través de preguntas como:

e ;Teresulto facil identificar las barreras en la comunicacion?
e ,Como te sentiste al recibir un mensaje con esas barreras presentes?

e ,Cual fue tu aprendizaje mas importante hoy?
Autor: Granados, 2023
Objetivo: Experimentar la comunicacion no verbal
Tiempo: 60 minutos
Materiales:
Proyector
Video

Descripcion: Se mostré un video titulado “Problemas de Comunicacion”. Una vez finalizado,
se compartid las impresiones acerca de los tipos de comunicacion que se observaron. Luego se
formaron parejas y se dieron diversas situaciones en las cuales debian emplear exclusivamente

la comunicacion no verbal (como mimicas) para transmitir un mensaje.

Finalmente, se reflexion6 con preguntas como:
e ;Fue facil entender el mensaje solo a través de gestos?
e ;Por qué creen que hubo momentos en que el mensaje no se transmitié adecuadamente?

e Como utilizan la comunicacion no verbal en su vida diaria o en el centro?
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Autor: Granados, 2023

Objetivo: Experimentar como se transmite la informacion
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Papelografos

Marcadores

Noticias

Descripcion: Los participantes fueron divididos en equipos de cinco personas, y cada grupo
eligié un representante. A este representante se le dio a conocer una frase, la cual transmiti6 a
otro compafiero de su mismo equipo sin mostrarle el papel. Este proceso se repitid
sucesivamente hasta que el mensaje llegd al ultimo participante, quien lo escribio en la pizarra.

Esta actividad se repitio varias veces para practicar la comunicacion.

Finalmente se reflexiond sobre como los mensajes pueden cambiar segun la percepcion de cada

persona. Para fomentar el didlogo, se realizaron preguntas como:

[ Te fue facil transmitir la noticia tal como la recibiste?

(Qué consecuencias piensas que trae el distorsionar la informacion compartida?
Autor: Castelan. J, 2022

Objetivo: Relajar a los participantes

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Hojas bond

Lapiz

Descripcion: La actividad consistia en dividir al grupo en dos equipos, cada equipo realiz6 una
lista de diez canciones o peliculas para que el equipo contrario adivinara. También elegian un

representante por equipo, al representante contrario se le dio el nombre de la pelicula (o
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cancion), y debia actuar (mimica) para que su equipo adivinara. Se fomentd el uso de la
creatividad. Esto no solo promovié la diversion, sino también la conexion y la expresion no

verbal.

Actividad N° 3
Titulo: Habilidades Comunicativas
Autor: Granados, 2023

Objetivo: Aprender a usar formas correctas de comunicacion para resolver los conflictos de

manera adecuada.

Tiempo: 50 minutos

Materiales:

Cartillas con situaciones para cada participante

Descripcion: Se proporciond distintas situaciones, donde los participantes tuvieron que brindar
tres tipos de respuestas: Una respuesta asertiva, una pasiva y una agresiva. Estas situaciones
estaran relacionadas con su contexto en el centro o con situaciones que puedan enfrentar fuera

de él.

La actividad permitié que cada uno reconozca sus propias formas de comunicarse y como estas
pueden impactar sus relaciones con los demds. Los participantes tenian proporcionar las
respuestas que ellos hubieran dado a las otras situaciones de sus compafieros para crear una
retroalimentacion.

Autor: Granados, 2023

Objetivo: Fomentar la escucha activa
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Computadora
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Descripcion: Se realizd una breve explicacion sobre que es la escucha activa y sobre sus
técnicas, como mantener contacto visual, no interrumpir, prestar atencion, luego se dividié en
parejas, entre ellos debian dialogar sobre sus gustos y preferencias con la intencion de que la

informacion sea obtenida mediante la escucha activa.

Obtuvieron la siguiente informacién: ;Cuadl es su comida favorita? ;Color favorito? ;Miedos

que tengan? ;Metas a corto plazo que tiene sobre su rehabilitacion?

Los participantes luego procedieron a presentar a su compaiiero ante el grupo, mediante un

cuento, una cancion.
Se socializaron las siguientes preguntas:

e ;Fue fécil para ti presentar a tu compafiero?
e ;Qué¢ aprendid de su compafiero que no sabia antes?
e ;Como se sinti6 al ser presentado por su compafiero?

Autor: Granados, 2023

Objetivo: Conocer que habitos en la comunicacion debemos evitar.
Tiempo: 45 minutos

Materiales:

Situaciones

Descripcion: Se proporciono informacion de los habitos que debemos evitar, también como las
actitudes que pueden dafiar a los otros, como hacer comentarios de otras personas, hacer
preguntas para saciar la curiosidad, interpretacion de lo que se estd hablando, luego de esto se
dio situaciones teniendo en cuenta la comunicacion verbal y no verbal, también tuvieron que

identificar fortalezas y debilidades de la actividad.

Después de la préctica de las situaciones, se identificd las fortalezas y debilidades en la

comunicacion, con las siguientes preguntas:

e Qué habilidades de comunicacioén me salen bien
e Qué habilidades de comunicacion necesito mejorar
e Como podemos trabajar para mejorar las habilidades
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Autor: Granados, 2023

Objetivo: Adoptar conductas asertivas
Tiempo: 45 minutos

Materiales:

Hojas

Pegamento

Tijeras

Lapiz

Descripcion: En esta actividad, se invitd a los participantes a reflexionar sobre el concepto de
manejo de conflictos y como la asertividad puede ser una herramienta valiosa en su vida diaria.
Se explico brevemente qué son las "conductas asertivas" y la importancia de expresar

pensamientos y sentimientos de manera respetuosa y efectiva.

Una vez comprendido el concepto, cada participante recibid cuatro hojas de papel en blanco
2

que simbolizaron los pilares de su "casa". Cada hoja representd una estrategia que consideren

util para manejar conflictos, como la escucha activa, la expresion clara de emociones, el

establecimiento de limites y el uso de un lenguaje positivo.

Al finalizar la actividad, hubo un espacio para que cada uno presente su "casa" y comparta las
habilidades y fortalezas que consideran tienen al aplicar esas estrategias en situaciones
cotidianas. Este ejercicio no solo fomento la autoexpresion, sino que también permitié a los
participantes reconocer y valorar las herramientas que poseen para abordar los conflictos de

manera asertiva.

Autor: Granados, 2023

Monte Salud, 2023

Objetivo: Identificar las habilidades y destrezas

Tiempo: 50 minutos
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Materiales:
Proyector o computadora
Frases

Descripcion: Se reprodujo un video donde se explica qué son las habilidades y las cualidades,
luego se procedio a dividir a los participantes en grupos, se les entregd frases las cuales debian
reconocer si son habilidades o cualidades, las cuales estaban haciendo referencia a experiencias

que se vive en la institucion.

Para la finalizar la sesion, se trabajé una actividad para que los participantes se sientan relajados,
la actividad consistia en adivinar la cancion, donde se tomo referencia tanto de canciones
antiguas como nuevas, con un aproximado de diez canciones, la cancion solo se reprodujo un
corto tiempo, después los participantes iban anotando en un papel el nombre de las canciones,
que creian haber escuchado junto con el artista que la canta, la agudeza auditiva y capacidad de
atencion hizo que haya un ganador.

Actividad N° 4
Titulo: Habilidades Comunicativas
Autor: Granados, 2023
Objetivo: Empoderar para que puedan entablar una comunicacion asertiva
Tiempo: 60 minutos

Materiales: Ninguno

Descripcion: Se explicaron los beneficios de la comunicacion asertiva en la familia en cuanto a
la resolucion de problemas, autoestima, confianza y armonia. Asimismo, se abordaron las pautas
para mantener una comunicacion asertiva mediante tareas concretas, toma de decisiones en
conjunto, el uso correcto del lenguaje no verbal y la empatia. Se socializé el tema con preguntas
como:

e ;Cudles son las dificultades al momento de comunicarse asertivamente unos a los otros?
e ;Reconoces cudles son los aspectos a mejorar en tu entorno familiar?
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Autor: Orellana,2018

Objetivo: Desarrollar una escucha efectiva
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Cartillas con las situaciones

Descripcion: Los participantes tuvieron que escuchar con atencion las historias que se contaron,
porque al finalizar tenian que responder una pregunta de cada historia contada. Por ejemplo,

como la siguiente historia:

Imagina que conduces un autobus. Inicialmente el autobus va vacio. En la primera parada suben

cinco personas. En la siguiente parada tres personas se bajan del autobus y dos suben.

Mas adelante, suben diez personas y bajan cuatro. Finalmente, en la ultima parada bajan otros

cinco pasajeros.

La pregunta es: ;Qué numero de calzado utiliza el conductor del autobus?
Lo habitual es que los participantes del juego dijeran que es imposible conocer la respuesta. En
ese caso, se repitid de nuevo el enunciado tantas veces como fue necesario hasta que dieron con

la respuesta.

Autor: Kayly, 2018

Objetivo: Fomentar la capacidad de escucha
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Vendas

Obstaculos

Descripcion: Se dividio a los participantes en parejas, un miembro de cada pareja fue vendado

y debia recorrer una pista con obstaculos siguiendo las instrucciones de su compafiero. La
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actividad se centr6 en la importancia de la comunicacion efectiva; donde si los participantes no

se comunicaban claramente, les seria dificil completar la tarea.
Al finalizar, se realizaran preguntas como:

e En qué momentos sintieron que se dificulté mas la actividad?
e Como debe ser la comunicacion para lograr nuestras metas?

Autor: Orellana, 2018

Objetivo: Ejercitar la expresion verbal y corporal ante un publico
Tiempo: 50 minutos

Materiales:

Hojas bond

Lapiceras

Descripcion: Los participantes formaron un circulo. Empezaron escogiendo al compafero que
se encuentra a su lado y debian presentarlo como un producto, habiendo de persuadir a los otros
compaieros de que es el mejor producto existente en el mercado, explicando cudl es su funcion,

comodidades, ventajas, forma de uso, dando ejemplos de su utilizacion.

La consigna de partida fue: los participantes deben de valerse de su habilidad para dar
credibilidad al producto que intentan vender.

Empezaron presentdndose y posteriormente presentaron el producto. Por ejemplo, un
participante escogid al compafiero y lo presentdé como una cama que hace masajes. Donde
demostrd cuales son las cualidades de la cama con ejemplos de su funcionamiento y uso, asi

como su fantéstico precio y sus facilidades de pago.
Autor: Kayly, 2018
Objetivo: Fortalecer el trabajo en equipo

Tiempo: 30 minutos
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Materiales:

Sillas

Descripcion: Los participantes estuvieron sentados en circulo, la consigna fue que cuatro
personas pueden estar de pie durante 10 segundos antes de sentarse y ser reemplazadas por otros
participantes (no se permite hablar durante el juego), los participantes debian utilizar el trabajo
en equipo y la comunicacion no verbal para coordinar quién se levanta y cuando. Esta dindmica
sirvi6 para desarrollar habilidades de cooperacion y atencion a los demads, fundamentales en el

proceso de rehabilitacion

Actividad N° 5
Titulo: Autocuidado

Autor: FUNDASIL. s.f.

Objetivo: Introducir el concepto de autocuidado y su importancia en la salud mental.
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Computadora

Descripcion: Se inicid la sesion explicando qué es el autocuidado, haciendo énfasis en los
beneficios que tiene para la salud mental. Se abordaron aspectos claves del autocuidado, como
la importancia de cuidar de uno mismo en el aspecto fisico, emocional y social. Ademas, se
desmintieron algunos mitos comunes que existen sobre el autocuidado, como la idea de que es
un acto egoista o que solo se refiere a lo fisico. Al final de la actividad, se abrio un espacio de
preguntas y respuestas, donde los participantes pudieron aclarar dudas y expresar sus opiniones

sobre el tema.
Autor: Gwen, 2020
Objetivo: Crear un plan individual de autocuidado.

Tiempo: 60 minutos
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Materiales:
Hojas de trabajo para la creacion del plan

Imégenes

Descripcion: Cada participante recibio una hoja de trabajo con una plantilla para crear su plan
personal de autocuidado, se proporcion6 ejemplos de actividades diarias que pueden incluir en
el plan, tales como practicas de relajacion, ejercicio, alimentacion saludable o descanso
adecuado. Los participantes pudieron personalizar su plan segun sus necesidades, horarios y
preferencias. Al finalizar, crearon un plan concreto con metas alcanzables para mejorar su

bienestar general

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Fomentar la actividad fisica como parte del autocuidado.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Parlante

Descripcion: A los participantes se les mostré una serie de estiramientos y ejercicios fisicos
basicos que pueden realizar de manera sencilla en sus propios hogares o en cualquier espacio.
Los ejercicios estuvieron disefiados para promover la flexibilidad, la circulacion y el bienestar
general. Durante la actividad, se animo a los participantes a que sientan c6mo su cuerpo se va
relajando, se promovio la actividad fisica como un componente importante de su rutina de

autocuidado

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Introducir la danza como medio de expresion y ejercicio.
Tiempo:60 minutos

Materiales:

Parlante
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Descripcion: Se organizé una sesion de zumba con ritmos variados, comenzando con
movimientos lentos y progresivamente aumentando la intensidad. La clase fue disefiada para
que los participantes disfruten del movimiento, mientras se conectan con la musica y su cuerpo.
Se alent6 a los participantes a dejarse llevar por el ritmo, sin preocuparse por la perfeccion de
los pasos, sino enfocandose en liberar tensiones y mejorar su estado de animo. La actividad
buscaba resaltar la danza como una forma de expresion emocional y como una practica accesible

para mejorar la salud fisica y emocional.
Autor: Elena, 2017

Objetivo: Fomentar el descanso
Tiempo:30 minutos

Materiales:

Parlante

Sillas

Descripcion: Para animar el ambiente, se jugd el clasico juego de la silla. Se eligieron seis
participantes que formaron un circulo alrededor de cinco sillas. La musica empez6 a sonar y
debia empezar a bailar y moverse, para que haya un nivel de complejidad en ciertas
oportunidades se les pedia que den una vuelta en su mismo lugar. Una vez que la musica se
detenia tuvieron que utilizar su agilidad para sentarse lo mas rapido posible para no quedarse
sin sillas, el participante que no lo conseguia quedaba eliminado. La secuencia serd repitio varias

veces quitando una silla hasta lograr tener un ganador

Actividad N° 6
Titulo: Autocuidado

Autor: Universidad de los Andes, 2021
Objetivo: Fomentar la conciencia emocional.
Tiempo:30 minutos

Materiales:
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Tarjetas con emociones
Hojas bond
Lapices

Descripcion: Se distribuyeron tarjetas con diferentes emociones (alegria, tristeza, frustracion)
a los participantes. Se les pidié que eligieran una tarjeta que representara codmo se sentian en
ese momento. A continuacion, se foment6 una reflexion grupal en la que cada persona compartid
por qué eligid esa emocion y qué situaciones pudieron haber influido en su estado emocional.
Luego, los participantes procedieron a escribir e identificar situaciones especificas en las que
sentian dichas emociones. Finalmente, anotaron las acciones que realizaban para luego mejorar

0 gestionar esa emocion cuando sea necesario.
Autor: Universidad de los Andes, 2021

Objetivo: Aprender técnicas para gestionar el estrés.
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Parlante

Descripcion: Los participantes fueron guiados a través de ejercicios de respiracion y relajacion,
donde se les ensen6 practicas sencillas, como la respiracion profunda y la técnica de relajacion
muscular progresiva, que pueden ser utilizadas en momentos de estrés o ansiedad. Los
participantes practicaron estas técnicas en conjunto y aprendieron como incorporarlas en su vida

diaria para gestionar mejor las situaciones estresantes.

Autor: Gwen, 2020

Objetivo: Fomentar el autocuidado emocional a través de la escritura.
Tiempo: 90 minutos

Materiales:

Cuadernos
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lapicera

Descripcion: Se invito a los participantes a comenzar un diario personal en el que pudieron
registrar sus pensamientos, sentimientos y experiencias diarias. Se les animo a escribir
libremente, sin juicio ni estructura, como una forma de liberar emociones y reflexionar sobre el
dia. Se sugiri6 escribir al final de la jornada o en momentos de tension emocional, como una

practica diaria de autocuidado.

Autor: Vicente, 2019

Objetivo: Fomentar la comunicacion y el apoyo emocional
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Sillas

Descripcion: La dinamica consistio en que los participantes se sentaron en un circulo, y uno a
uno pudieron compartir experiencias, emociones o historias positivas. Se resaltd la importancia
de la escucha activa y el respeto mutuo durante las intervenciones, promoviendo un espacio de
apoyo emocional donde cada persona pudo sentirse escuchada y comprendida. Esta actividad

también busco fomentar la empatia entre los participantes

Autor: Quezada, 2021

Objetivo: Finalizar la sesion reflexionando sobre las emociones discutidas.
Tiempo:30 minutos

Materiales: Ninguno

Descripcion: Para finalizar la sesion, se invito a los participantes a compartir coOmo se sintieron
durante las actividades y qué aprendieron sobre la gestion de sus emociones. Se abri6 un espacio
para reflexionar sobre la importancia de expresar y cuidar las emociones como parte del
autocuidado emocional. Los participantes pudieron llevarse consigo estrategias para aplicar en

su vida diaria y mantener un equilibrio emocional mas saludable.
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Actividad N° 7

Titulo: Autocuidado

Autor: Martinez, 2023

Objetivo: Fomentar la concentracion y el pensamiento critico.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Juegos de mesa

Rompecabezas

Descripcion: Se organizé una serie de actividades ludicas como juegos de memoria y
rompecabezas que requirieron de concentracion y razonamiento. Los participantes trabajaron
en grupos pequefios, estimulando la activacion cognitiva en un ambiente relajado y divertido.
El objetivo fue ayudarles a desarrollar su capacidad de concentracion y andlisis a través del
juego, promoviendo la resolucion de problemas de manera creativa. Esta actividad foment6 la

agilidad mental y fue una excelente forma de autocuidado intelectual.
Autor: Chaparro, 2018

Objetivo: Desarrollar habilidades cognitivas a través del aprendizaje.
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Hojas de actividades

Descripcion: Los participantes trabajaron de manera individual o en pequefios grupos en hojas
de actividades que les permitieron ejercitar su mente. Se incluyeron crucigramas, sopas de letras
y ejercicios de logica. Estas actividades fueron disenadas para mejorar la atencion, la memoria
y las habilidades cognitivas. Ademads, promovieron una actitud de paciencia y perseverancia,
ensefiando a los participantes a enfrentarse a desafios mentales de forma efectiva. Esta actividad
también les proporciond herramientas para incorporar el aprendizaje continuo como parte de su

autocuidado mental.
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Autor: Alidina, 2015

Objetivo: Introducir practicas de mindfulness.
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Parlante

Descripcion: Los participantes fueron guiados a través de una meditacion de mindfulness, un
proceso de atencion plena que permitio centrarse en el presente, reduciendo la ansiedad y el
estrés. Durante la sesion, se les ensefio como realizar respiraciones profundas, como enfocarse
en las sensaciones corporales y como cultivar un estado de calma mental. Aprendieron a aplicar
estas practicas de mindfulness en su vida diaria para mejorar su bienestar emocional y mental,

promoviendo el autocuidado a través de la atencion plena.
Autor: Caro, 2021

Objetivo: Fomentar la atencion y el analisis critico.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Libros o articulos cortos

Descripcion: Se realizé una lectura grupal de un texto, articulo o ensayo breve que promovio
el andlisis critico. Se alentd a los participantes a reflexionar sobre el contenido leido y a
compartir sus opiniones sobre el tema en cuestion. La discusion grupal se centrd en el analisis
del texto, y se foment6 el intercambio de ideas y opiniones para enriquecer la reflexion. Esta
actividad buscé mejorar las habilidades cognitivas de atencion y anélisis, al mismo tiempo que

desarroll6 la capacidad de comunicacion y respeto por diferentes puntos de vista.
Autor: Quezada, 2021
Objetivo: Reflexionar sobre lo aprendido en la sesion.

Tiempo:30 minutos
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Materiales: Ninguno

Descripcion: La sesion finalizo con una reflexion grupal en la que los participantes pudieron
compartir sus experiencias sobre las actividades cognitivas realizadas. Se les invitd a pensar
sobre como estas actividades habian contribuido a su concentracion, andlisis critico y bienestar
general. Ademas, se fomento la reflexion sobre como podian integrar estas practicas en su vida

diaria para mejorar su autocuidado intelectual y emocional.

Actividad N° 8

Titulo: Autoestima
Autor: Saldana. A.V, s.f
Objetivo: Fortalecer sentimientos de autoaceptacion
Tiempo: 30 minutos
Materiales:
Diapositivas

Hojas bond

Lapiz

Borrador

Tajador

Revistas

Pegamento

Tijeras

Descripcion: La sesion comenzd con una breve explicacion sobre el concepto de autoestima y
su relevancia en la vida diaria de cada uno, especialmente en el contexto de su proceso de
recuperacion. Una vez que se hubo proporcionado esta informacion, se les pidio a los
participantes que realizaran un dibujo de si mismos. En sus dibujos, debieron resaltar las

caracteristicas que mas les agradaban y, al mismo tiempo, aquellas que les generaban
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sentimientos de fastidio o descontento. Al finalizar, se ofrecio un espacio para que compartieran
sus reflexiones sobre el proceso de autoaceptacion y las emociones que surgieron al ver sus

propios dibujos.

Autor: Educamos en Familia, 2020
Objetivo: Saber reconocer mis debilidades
Tiempo: 30 minutos

Materiales: Ninguno

Descripcion: Cada participante fue invitado a compartir, en un ambiente de respeto y
confidencialidad, las debilidades que sentian que tenian y cdémo estas afectaban su vida
cotidiana. Este ejercicio sirvid como una practica de vulnerabilidad y autoaceptacion. Tras
escuchar a cada participante, se propusieron diversas estrategias y herramientas para enfrentar

estas debilidades, promoviendo una actitud proactiva hacia el cambio y la autocompasion.
Autor: Villafuerte, 2015

Objetivo: Descubrir habilidades

Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Pinturas

Pinceles

Cinta

Aguja

Descripcion: Se cred un ambiente acogedor y de confianza, invitando a los participantes a elegir
los materiales que mejor se adaptaran a su vision creativa. Con estos materiales, se les pidi6 que
realizaran un tejido o una funda que representara un recuerdo significativo. Este ejercicio no
solo fomento la creatividad, sino que también permitio a los participantes explorar y manifestar

sus emociones de manera tangible. Al final de la actividad, se credé un espacio para que
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compartieran sus creaciones y los recuerdos que las inspiraron, promoviendo la conexion entre

ellos.

Autor: Educamos en Familia, 2020
Objetivo: Identificar logros y cualidades
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Hojas bond

Lapiz

Borrador

Periddico

Revistas

Pegamento

Tijeras

Descripcion: Se proporcionaron hojas y materiales para que cada participante realizara un
ejercicio reflexivo. Se les pidi6 elaborar una lista de logros personales y otra de cualidades que
consideraban poseian. Posteriormente, debieron dibujar un arbol donde las raices representaron
sus cualidades y los frutos simbolizaron sus logros. Esta visualizacion les ayudé a comprender
que sus cualidades internas son fundamentales para alcanzar sus metas y que cada uno de estos
logros se nutre de sus fortalezas personales. Al finalizar, se llevo a cabo una retroalimentacion

grupal para compartir las experiencias y aprendizajes surgidos durante el ejercicio.
Autor: Rico, 2016

Objetivo: Identificar y reformular pensamientos erréneos en pensamientos positivos y

constructivos.
Tiempo:30 minutos

Materiales:
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Hoja de mecanismos
Lapices
Hojas

Descripcion: Los participantes se dividieron en grupos. A cada uno se le entreg6 una hoja con
casos que ejemplificaban pensamientos negativos comunes. En grupos, debieron trabajar para
identificar estos pensamientos y convertirlos en alternativas mas positivas y esperanzadoras.
Esta actividad no solo promovi6 la colaboracion y el trabajo en equipo, sino que también ofrecio
a todos herramientas practicas para transformar su didlogo interno. Al final, se compartieron las

reflexiones y aprendizajes de cada grupo, fomentando una atmoésfera de crecimiento
Actividad N° 9

Titulo: Autoestima

Autor: Saldana. A.V, s.f

Objetivo: Fomentar el autoconocimiento

Tiempo: 30 minutos.

Materiales:

Bingo

Léapices

Caja de sorteo

Descripcion: Se invito a cada participante a reflexionar sobre una cualidad positiva de si mismo.
Una vez que cada persona selecciono su cualidad, se les proporcion6 un cartdon de bingo, el cual
estaba previamente llenado con las cualidades elegidas. A través de un sorteo, uno por uno,
pasaron al frente y compartieron en voz alta la cualidad que habian elegido. Mientras tanto, sus
compafieros fueron llenando los espacios del bingo. Durante esta dindmica, los participantes

también tuvieron la oportunidad de compartir cualquier otro dato importante acerca de si
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mismos, promoviendo un ambiente de confianza. El primer participante que logré completar su
carton y gritd "Bingo" fue celebrado por el grupo. Se llevaron a cabo dos rondas para garantizar

que todos tuvieran la oportunidad de participar y compartir.
Objetivo: Aumentar la conciencia de las cualidades personales.
Autor: Villafuerte, 2015

Tiempo: 30 minutos.

Materiales:

Espejo

Descripcion: Se comenzo la actividad con una reflexion sobre la importancia de reconocer y
valorar lo que nos hace tnicos. Luego, cada uno se acerco al espejo donde tuvieron un minuto
para observarse y reflexionar sobre una cualidad que los diferenciaba de los demas. Después de
este ejercicio individual, cada participante expreso un aspecto positivo que habia observado. Esta
actividad buscd crear un ambiente de apoyo y reconocimiento mutuo, por lo tanto, después

tuvieron que decir la cualidad de uno de sus compafieros.
Objetivo: Expresar sentimientos

Autor: Vicenc, 2019

Tiempo: 90 minutos

Materiales:

Sillas

Descripcion: Los participantes se agruparon en una ronda, creando un espacio seguro donde
todos pudieron mirarse y escucharse mutuamente. Cada persona tuvo la oportunidad de
compartir la razon por la cual se encontraba en la institucion, fomentando la empatia y el respeto

hacia las experiencias de cada uno. Después de que todos hubieron compartido, se llevo a cabo
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una retroalimentacion grupal donde se destacaron los puntos importantes que pudieron surgir de

sus relatos, promoviendo el apoyo mutuo y el entendimiento en el proceso de superacion.
Objetivo: Concientizar sobre los sentimientos de inferioridad
Autor: Carrillo, 2019

Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Hojas bond

Lapiceras

Revistas

Periddico

Pegamento

Tijeras

Descripcion: En esta actividad, cada participante recibid una hoja, una lapicera o tuvo la opcién
de buscar palabras en revistas o periddicos para crear una carta a una persona significativa de su
pasado. En esta carta, pudieron expresar todo lo que desearon compartir, incluyendo
sentimientos, emociones y experiencias que les gustaria comunicar. Al concluir la escritura, se
invitdé a los participantes a identificar el sentimiento que mas se repetia en sus cartas.
Posteriormente, se ofrecieron técnicas y estrategias para que, en caso de haber identificado
sentimientos de inferioridad, pudieran trabajarlos y encontrar herramientas que les ayudaran a

disminuir esos sentimientos, fomentando asi su crecimiento personal y emocional.
Objetivo: Divertir al grupo
Autor: Campus Educativo, s.f

Tiempo: 20 minutos
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Materiales:
Tematicas

Descripcion: Se organizé una dinamica de diversion para finalizar la sesion. Por grupos sentados
en fila, un participante comenzé diciendo su nombre (o tematicas como, por ejemplo, paises,
frutas, colores). El siguiente a su izquierda, siguiendo el movimiento de las agujas del reloj, tuvo
que decir el nombre de su compaifiero anterior y luego el suyo propio. El tercer participante, en
orden, dijo el nombre del primero, del segundo y el suyo. Y asi sucesivamente hasta que se llegd

al primero de nuevo.

Esta actividad no solo generd risas y diversion, sino que también ayudo a los participantes a

liberar tensiones y a fortalecer su conexion dentro del grupo.
Actividad N° 10

Titulo: Autoestima

Autor: Orientados, s.f

Objetivo: Fortalecer la autoestima

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Sillas

Vendas

Musica

Parlante

Descripcion: Se organizaron tres sillas en circulo, con los respaldos mirando hacia el centro y
separadas por aproximadamente medio metro. Se invitd a tres voluntarios a ocupar las sillas, a

quienes se les vendaron los ojos. El resto de los participantes se acerco a cada uno de ellos,
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expresando sus cualidades y sentimientos positivos. Las intervenciones fueron claras y sinceras,
reconociendo aspectos que valoraban de cada voluntario. Una vez que todos hubieron recibido
elogios, se cambiaron los voluntarios para que mas personas tuvieran la oportunidad de ser
elogiadas. La actividad se desarrollé con musica relajante de fondo para facilitar la expresion y

la conexidon emocional entre los participantes.
Objetivo: Ejercitar habilidades de autoconocimiento
Autor: Lazaro, 1998

Tiempo: 10 minutos

Materiales:

Hojas

Lapiceras

Descripcion: Se les pidid que escribieran, a partir de las cualidades positivas que poseian, un
anuncio donde las promocionaran. La consigna fue la siguiente: Hagan una lista de por lo menos
cinco cualidades positivas de su persona (corporales, de su caracter, mentales, culturales, en el
terreno de las relaciones personales, como miembro de una familia o un grupo, habilidades,
destrezas) y cinco logros en su vida. Para proporcionar una ayuda, se dio una guia de ejemplos

de cualidades. Después, se socializaron los trabajos.

Objetivo: Fomentar la autocompasion y la autoestima a través de la autoobservacion.
Autor: Carrillo, 2019

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Pizarra

Marcadores
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Espejo

Descripcion: En esta dinamica, los participantes se colocaron frente a un espejo por algunos
minutos. Posteriormente, cada uno debié pronunciarse palabras de aliento que les hubiera
gustado escuchar en relacién con su tratamiento, su proceso de recuperacion y otros aspectos
positivos de su vida diaria. Esta actividad promovié un espacio de autocompasion y reflexion

positiva.

Durante el desarrollo de la actividad, se fueron anotando en una pizarra las palabras que mas se

repitieron.

Autor: Carrillo, 2019

Objetivo: Valorar las propias capacidades y éxitos personales.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Hojas

Léapices

Revistas

Descripcion: A cada participante se le repartio una hoja donde debieron hacer una lista con tres
elementos: dos cosas que hacian bien, un logro reciente y una frase positiva que deseaban
escuchar. Si a algun participante se le dificulté escribir, se le proporciond ayuda o revistas donde
pudiera buscar las palabras y pegarlas. Luego, se formaron parejas, donde compartieron la
informacion de sus listas. Juntos escribieron una carta de reconocimiento que presentaron al
grupo, celebrando los logros y habilidades de su compafiero. Este ejercicio promovio la

comunicacion y la autoafirmacion en un ambiente de apoyo.
Objetivo: Fortalecimiento de la autoimagen

Autor: Orientados, s.f
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Tiempo: 60 minutos
Materiales:

Hojas

Lapices

Descripcion: Se les dio a los participantes dos o tres hojas en las que debieron cortar pedazos
para que cada uno tuviera una pequefia porcion de papel para cada companero. En el papel, los
participantes escribieron pensamientos positivos, buenos deseos o consejos para sus compafieros.
Al finalizar, se recogieron todos los papelitos y se leyeron al azar, lo que permitié6 que cada
participante recibiera un mensaje positivo. Luego de la actividad, se reflexion6 sobre las
emociones que surgieron a partir de esta experiencia y como cada uno se sinti6 al ofrecer y recibir

mensajes de reconocimiento.
Actividad N° 11
Titulo: Habilidades Comunicativas
Autor: Dinngo, s.f.
Objetivo: Fomentar la comunicacion efectiva y la creatividad a través de la interaccion
Tiempo: 30 minutos
Materiales:
Fichas con figuras de juguetes, utensilios, etc.

Descripcion: Se dividi6 a los participantes en parejas. A uno de ellos se le entregd una figura y
debid describir una palabra relacionada con esa eleccion, sin revelar explicitamente de qué se
trataba. Por ejemplo, si la palabra era "huevo", no pudieron utilizar palabras como "gallina",
"pollo" o "frito". Debieron utilizar la creatividad y diferentes formas de comunicacion para

transmitir al otro lo que deseaba que hiciera sin mencionar el objeto o el objetivo directamente.
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Posteriormente, se cambiaron las parejas para fomentar una mayor socializacion y variedad de

interacciones en el grupo.

Objetivo: Desarrollar habilidades de organizacion y expresar ideas.
Autor: Martinez, 2024

Tiempo: 50 minutos

Materiales:

Hojas

Lapices

Pegamento

Revistas

Tijeras.

Descripcion: Los participantes tuvieron que escribir o buscar en revistas las palabras que
quisieran transmitir su mensaje sobre las metas a corto plazo que deseaban alcanzar dentro del
centro de salud mental. Se les pidid que organizaran sus pensamientos y reflexionaran sobre las
areas en las que consideraron que deberian mejorar para lograr una comunicacion mas clara y
efectiva. Al finalizar, se abri6 un espacio de discusion donde cada uno pudo compartir sus ideas

y recibir retroalimentacion constructiva.
Objetivo: Practicar la expresion de ideas en diferentes contextos.
Autor: Martinez, 2024

Tiempo: 60 minutos
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Materiales:
Situaciones

Descripcion: Los participantes se dividieron en grupos pequeiios y recibieron tarjetas que
describian diferentes situaciones relacionadas con su reintegracion a la sociedad. Cada grupo
debio crear un breve juego de roles en el que representaron la situacion asignada, haciendo uso
de la asertividad y la empatia para resolverla. Al finalizar cada presentacion, se brindd espacio

para la discusion y reflexion sobre las habilidades utilizadas.

Autor: Martinez, 2024

Objetivo: Mejorar la habilidad de construccion y expresion de documentos.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Hojas

Léapices

Descripcion: Se organizo un debate sobre un tema de interés comun que fue pertinente para los
participantes. Los participantes tuvieron tiempo para investigar y preparar sus argumentos.
Durante el debate, debieron presentar sus puntos de vista de forma respetuosa y escuchar las
opiniones de los demas. La actividad fue guiada para asegurarse de que todos tuvieran la

oportunidad de participar y expresar sus ideas.
Autor: Martinez, 2024
Objetivo: Preparar a los participantes para situaciones reales en contextos laborales.

Tiempo: 40 minutos
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Materiales:
Situaciones

Descripcion: Se crearon escenarios que simularon situaciones de una entrevista de trabajo. Los
participantes se dividieron en grupos y se les asignd un rol especifico dentro de la simulacion
(entrevistador o candidato al empleo). Debieron prepararse y realizar la entrevista, aplicando las
habilidades de comunicacion aprendidas en sesiones anteriores. Al final de la actividad, se abrio
un espacio para discusion y retroalimentacion sobre como se sintieron en el proceso, asi como

consejos para mejorar en la vida real.
Actividad N° 12
Titulo: Habilidades Comunicativas
Autor: Kayly, 2018
Objetivo: Experimentar como se transmite la informacion
Tiempo: 60 minutos
Materiales:
Noticias

Descripcion: Se dividieron equipos de seis personas, y cada grupo eligié a un representante. A
este representante se le informo sobre una noticia que estaria en secreto. Luego, el representante
leyd la noticia para el mismo y tenia que transmitirla a otro compafiero sin mostrarle el papel.
Este proceso se repitié sucesivamente hasta que el mensaje lleg6 al Gltimo participante, quien lo

escribio.

Finalmente, se reflexion6 sobre como los mensajes podian cambiar segun la percepcion de cada
persona. Para fomentar el didlogo, se hicieron preguntas como:

o ;Te fue facil transmitir la noticia tal como la recibiste?

e ;Qué consecuencias piensas que trae el inventar o distorsionar la informacion

compartida?
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Autor: Orellana, 2018

Objetivo: Promover la empatia y ayuda mutua

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Tres urnas

Hojas bond

Lapiceras

Descripcion: Se colocaron a la vista de todos, 3 urnas con las siguientes consignas (cada una):

e Me gustaria superar
e Me arrepiento de

e Un problema mio es

Tuvieron que terminar las frases en papeletas sin firmar que se depositaron en las urnas
correspondientes. Pudieron escribir todas las papeletas que desearon. Una vez que depositaron
todas sus papeletas, se procedi6 al escrutinio, luego se leyo cada papeleta y se las comentd en

grupo. Entre todos tuvieron aportar soluciones y consejos.
Autor: Martinez, 2024

Objetivo: Brindar un espacio de expresion y reflexion
Tiempo: 50 minutos

Materiales:

Hojas bond

Lapiceras

Revistas
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Pegamento
Tijeras

Descripcion: Los participantes prepararon discursos sobre cémo se sentian respecto a su
permanencia en la institucion y qué cambios consideraron necesarios o qué ideas tuvieron para
mejorar su proceso de rehabilitacion. Se indago si percibieron un cambio de las anteriores
sesiones hasta esta o qué cosas se podrian mejorar. Esta actividad permitié que los participantes
compartieran sus experiencias y reflexiones, fomentando un ambiente de apoyo y aprendizaje
comunitario. Al final de las presentaciones, se generd una discusion donde se pudieron explorar

nuevas ideas y propuestas de cambio.

Autor: Grados, 2023

Objetivo: Desarrollar habilidades de organizacion y expresar ideas.
Tiempo: 50 minutos

Materiales:

Hojas bond

Léapices

Revistas

Tijera

Pegamento.

Descripcion: Se proporciond una consigna donde los participantes tuvieron que escribir o buscar
en revistas palabras y luego pegarlas, creando las metas a largo plazo que deseaban alcanzar
fuera de la institucion. Se les pidi6 que organizaran sus pensamientos y reflexionaran sobre las
areas en las que consideraron que deberian mejorar para lograr una comunicaciéon mas clara y
efectiva. Al finalizar, se abrié un espacio de discusion donde cada uno pudo compartir sus ideas

y recibir retroalimentacion constructiva.
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Actividad N° 13
Titulo: Autocuidado
Autor: Gwen, 2020
Objetivo: Fomentar habitos de vida integrales.
Tiempo: 60 minutos
Materiales:
Hojas para plan de habitos
Lapiceras

Descripcion: Se reviso con los participantes la importancia de integrar habitos saludables en su
vida diaria. A través de una discusion, se exploraron aspectos clave como la actividad fisica, la
alimentacion saludable, la gestion emocional y las relaciones sociales. Los participantes crearon
un plan personal de habitos que les permiti6 incorporar estos aspectos de manera equilibrada. Se
les brindaron consejos practicos sobre como establecer y mantener habitos saludables a largo

plazo.

Autor: Gwen, 2020

Objetivo: Aprender sobre los diversos objetos de autocuidado
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Imégenes de objetos de uso diario relacionados con el autocuidado (por ejemplo, cepillos de

dientes, jabones, cremas hidratantes, utensilios de cocina saludable, etc.).

Descripcion: Se escondieron imdgenes en diferentes lugares. La consigna fue que los
participantes tuvieron que buscar la imagen, el enunciado que describia la funcion del objeto y

la frecuencia de su uso. Por ejemplo, una imagen que mostraba un cepillo de dientes podria haber
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incluido informacion como "El cepillo de dientes se utiliza para limpiar los dientes y prevenir

caries. Su uso diario deberia ser de dos veces minima al dia."

Una vez que todos hubieron encontrado la mayoria de las cartillas, hubo un didlogo grupal en el
que se invito a cada participante a compartir lo que habia encontrado. Para finalizar, se realiz
una breve reflexion sobre la importancia de cada uno de esos objetos en el cuidado personal y

como integrar estas rutinas en su vida diaria.

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Fomentar la toma de medicacioén consciente
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Plantillas

Lapiceras

Descripcion: Se proporcionaron plantillas para que los participantes crearan un calendario de
medicacion donde pudieran anotar los horarios y dosis de sus medicamentos. Este calendario fue
una herramienta util para organizar la toma de medicamentos y garantizar la adherencia al
régimen establecido. Los participantes aprendieron como planificar y ajustar sus horarios de
medicacion para mejorar su salud y bienestar. Ademas, se discutio la importancia de seguir las

indicaciones médicas rigurosamente como parte del autocuidado integral.
Objetivo: Fomentar un enfoque positivo hacia la vida.

Autor: Gwen, 2020

Tiempo:60 minutos

Materiales:

Hojas
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Boligrafo
Periddico

Descripcion: En esta actividad, los participantes escribieron o, si presentaban alguna dificultad
para poder escribir, se les pudo proporcionar ayuda o se les entregd periédico donde pudieron
buscar las palabras las cuales les sirvieran para poder realizar la actividad, sobre las cosas por
las cuales se sentian agradecidos en su vida. Se les animo a reflexionar sobre momentos, personas
o experiencias que habian impactado positivamente en su bienestar. A través de la practica de la
gratitud, se pretendié cambiar el enfoque hacia lo positivo, lo que pudo mejorar el estado de
animo y aumentar el bienestar emocional. Después de escribir, los participantes tuvieron la
opcion de compartir con el grupo sus reflexiones, lo cual les ayudd a sentirse mas conectados
con los demads y a fortalecer su perspectiva positiva. Esta practica, que pudo ser realizada de

manera regular, fue una herramienta sencilla pero poderosa para fomentar la salud emocional.
Autor: Gwen, 2020

Objetivo: Reflexionar sobre el aprendizaje integral en esta sesion.

Tiempo: 30 minutos

Materiales: Ninguno

Descripcion: Al finalizar la sesion, los participantes se reunieron para reflexionar sobre las
actividades realizadas y como los aprendizajes adquiridos podrian integrarse en su rutina diaria.
El enfoque estuvo en como aplicar lo aprendido sobre gratitud, bienestar y autocuidado en su
vida cotidiana. Se gui6 la reflexién grupal, alentando a los participantes a compartir sus
pensamientos sobre los aspectos que mas les impactaron de la sesién y coémo podrian adoptar un
enfoque mas positivo en su dia a dia. La reflexion también se centrd en la importancia de ver el
autocuidado de manera integral, no solo en términos de actividades fisicas o emocionales, sino

como un enfoque holistico para el bienestar
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Actividad N° 14
Titulo: Autocuidado
Autor: Universidad del Desarrollo, s.f
Objetivo: Promover la interaccion y el apoyo social.
Tiempo: 30 minutos
Materiales:
Juegos grupales

Descripcion: Se realizaron dos actividades disefiadas para promover la cooperacion, la
comunicacion y la construccion de relaciones interpersonales. Estas actividades ayudaron a
mejorar las habilidades sociales, a fortalecer los lazos entre los participantes y a crear un
ambiente de apoyo social. Ademas, estas dinamicas les permitieron sentir el beneficio de

interactuar con otros, promoviendo un sentimiento de comunidad y pertenencia.

El Semaforo Emocional: Esta actividad fue para aprender a gestionar las emociones. Se
tradujeron los colores del semaforo a lo siguiente, permitiendo asociar las emociones a los

colores de este:

Rojo = Parar: Enfado, ira, indignacion... Si estaban en rojo (ya sea porque esa persona los habia
molestado o porque venian ya enfadados o molestos porque habian tenido un dia malo), se les
explico que lo mejor era tener en claro que ese no era un buen momento para hablar. Seguramente
seria su emocion quien hablaria por ellos. Asi que debian PARAR e incluso comunicar de alguna

forma a la otra persona que en ese momento no podian hablar.

Amarillo = Pensar: Estaban empezando a sentirse molestos. Pudo ser un buen momento para

tomarse unos minutos y aplicar alguna de esas estrategias que servian para calmarlos o relajarlos.

Verde = Actia: Estaban tranquilos. En este caso, jadelante! En ese momento pudieron

comunicarse de manera asertiva sin problemas.
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Luego se socializé como podian utilizar el semaforo en situaciones de estrés, ansiedad, depresion

y baja autoestima.

Lluvia de Ideas de Autocuidado: En grupo, hicieron una lluvia de ideas de actividades de
autocuidado que disfrutaban o les gustaria haber probado. Luego, cada persona eligié una
actividad para comprometerse a realizar durante la préxima semana. Compartieron ideas y

compromisos que pudieron inspirar a otros a priorizar su propio bienestar.
Autor: Gwen, 2020

Objetivo: Fomentar el trabajo colectivo y la colaboracion.

Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Papel

Colores

Pinceles

Pegamento

Descripcion: Los participantes trabajaron en equipos para crear un proyecto artistico comun.
Pudieron elegir entre hacer una pintura colectiva, un collage o cualquier otro proyecto que
permitiera la expresion creativa en grupo. La actividad estuvo disefiada para fomentar la
colaboracion, la organizacion y el respeto mutuo dentro de un equipo. A través del trabajo
conjunto, los participantes aprendieron a valorar las fortalezas y talentos de los demas, mientras
crearon una obra que reflejo su esfuerzo colectivo. Esta actividad fortalecio6 la cooperacion y la

comunicacion dentro de los grupos.
Autor: Granados, 2023
Objetivo: Fomentar el intercambio de experiencias y la empatia.

Tiempo: 60 minutos
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Materiales: Ninguno

Descripcion: Se cred un espacio seguro donde los participantes pudieron compartir historias
personales, experiencias positivas 0 momentos que habian traido alegria a sus vidas. El objetivo
fue que todos se sintieran escuchados y apoyados, mientras practicaban la empatia y el respeto
por las experiencias de los demas. Esta actividad también tuvo como propdsito reforzar el sentido
de comunidad y la conexién emocional entre los participantes, ayudando a construir relaciones

basadas en la confianza y el apoyo mutuo.

Autor: Granados,2023

Objetivo: Reforzar las habilidades sociales a través de dindmicas grupales.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Tarjetas de rol o situaciones sociales

Descripcion: Los participantes se dividieron en grupos pequefios y representaron diferentes
situaciones sociales mediante juegos de rol. A través de estas dinamicas, practicaron habilidades
como la escucha activa, la resolucion de conflictos y la asertividad. Se gui6 la actividad,
ofreciendo sugerencias y consejos sobre codmo mejorar la comunicacion y la interaccion en
diferentes contextos. Al finalizar, se discutio en grupo sobre las experiencias de cada participante

y las lecciones aprendidas.
Autor: Quezada,2021

Objetivo: Reflexionar sobre la importancia de las relaciones interpersonales y el trabajo en

equipo.

Tiempo: 30 minutos
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Materiales: Ninguno

Descripcion: La sesion termind con una reflexion grupal donde los participantes pudieron
compartir lo que habian aprendido sobre la interaccion social y el trabajo colaborativo. Se les
animo a pensar en como podrian aplicar estas habilidades en su vida diaria, tanto en el &mbito
personal como profesional. Se fomentd una conversacion abierta sobre el impacto positivo que
las relaciones interpersonales y el trabajo en equipo podrian tener en el autocuidado y bienestar

emocional.
Actividad N° 15
Titulo: Autocuidado
Autor: Quintero, s.f
Objetivo: Fomentar la concentracion y el pensamiento critico.
Tiempo: 60 minutos
Materiales:
Juegos ludicos
Hojas bond
Lapiz

Descripcion: Se organizé una serie de actividades ludicas como juegos de memoria y
rompecabezas que requirieron concentracion y razonamiento. Los participantes trabajaron en
grupos pequefios, estimulando la activacion cognitiva en un ambiente relajado y divertido. El
objetivo fue ayudarles a desarrollar su capacidad de concentracion y anélisis a través del juego,
promoviendo la resolucion de problemas de manera creativa. Esta actividad foment6 la agilidad

mental y fue una excelente forma de autocuidado intelectual.
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Autor: Gwen,2020

Objetivo: Ensear a los participantes sobre la importancia de la higiene personal para promover

su salud y bienestar
Tiempo: 30 minutos
Materiales:

Kits de aseo personal

Descripcion: Se les entreg6 un kit de aseo personal a los participantes. A continuacion, se les
mostraron videos interactivos de como debian hacer el uso correcto del cepillo de dientes, la
técnica adecuada para afeitarse y la manera efectiva de como lavarse el cabello de forma efectiva.

Se contd con un espacio para que pudieran aclarar sus dudas y practicar las técnicas aprendidas.
Autor: Alidina,2015

Objetivo: Introducir practicas de mindfulness para la atencion plena.

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Parlante

Descripcion: A los participantes se les guio a través de una meditacion de mindfulness, un
proceso de atencion plena que permitid centrarse en el presente, reduciendo la ansiedad y el
estrés. Durante la sesion, se les enseid como realizar respiraciones profundas, como enfocarse
en las sensaciones corporales y cémo cultivar un estado de calma mental. Los participantes
aprendieron a aplicar estas practicas de mindfulness en su vida diaria para mejorar su bienestar

emocional y mental, promoviendo el autocuidado a través de la atencion plena.
Autor: Caro,2021

Objetivo: Fomentar la atencion y el analisis critico.
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Tiempo: 60 minutos
Materiales: Libros o articulos cortos

Descripcion: Los participantes leyeron un texto breve en grupo, ya sea un articulo, un cuento o
un fragmento de un libro. Después de la lectura, se llevo a cabo una discusion en la que se animo
a cada participante a expresar sus ideas, opiniones y reflexiones sobre lo leido. El objetivo fue
fomentar un analisis profundo del texto, haciendo preguntas que promovieran el pensamiento
critico sobre el contenido, los temas tratados y las ideas presentadas. Esta actividad busco que
los participantes aprendieran a cuestionar, interpretar y sintetizar informacion, desarrollando

habilidades cognitivas esenciales para la toma de decisiones informadas.
Autor: Quezada,2021

Objetivo: Reflexionar sobre lo aprendido en la sesion.

Tiempo:30 minutos

Materiales: Ninguno

Descripcion: Al final de la sesion, se invito a los participantes a reflexionar sobre las actividades
cognitivas que han realizado y cémo estas actividades pueden representar un aspecto importante
del autocuidado. Se fomentd un espacio de conversacion donde los participantes pudieron
compartir sus pensamientos y sentimientos sobre las dindmicas, y como estas les han ayudado a
mejorar su concentracion, analisis o bienestar general. La reflexion se centré en como integrar
lo aprendido en su vida cotidiana, tanto en la parte cognitiva como en la emocional y social, y

como aplicar estas herramientas para cuidar su salud mental.
Actividad N° 16

Titulo: Autoestima

Autor: Reinate, 2015

Objetivo: Aprender a identificar sentimientos

74



Tiempo: 30 minutos
Materiales:

Pizarra

Marcadores

Hojas bond

Lapiz

Descripcion: Se invito a los participantes a compartir los sentimientos que experimentaban con
frecuencia, como alegria, tristeza, o ansiedad. Estos se anotaron en una hoja para luego crear un
"arbol de sentimientos", donde los frutos representaron emociones positivas, las raices
emociones negativas, y el tronco los sentimientos que causaban inquietud o eran neutros, pero
necesarios para el crecimiento personal. Esta actividad les ayud6 a visualizar sus emociones de
forma mas clara y comprensible. Luego pudieron compartir su trabajo con sus compafieros e

identificar qué sentimientos les gustaria eliminar y cuéles potenciar.
Autor: Parroquia de San Miguel, 2021

Objetivo: Promover la reflexion sobre derechos y autoafirmacion.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Hojas bond

Lapiz

Hojas de derechos asertivos

Pizarra

Marcadores
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Descripcion: En esta dinamica, se solicitd a los participantes que reflexionaran de forma
individual sobre sus derechos dentro de la familia, la institucion y la sociedad. Cada uno debid
escribir los derechos que consideraba tener en esos contextos. Si por algiin motivo el participante
no pudo escribir, recibié ayuda o se le dio la opcion de expresarlo en palabras. Luego, en grupo,
seleccionaron cinco derechos de cada area y debatieron sobre el cumplimiento de estos derechos

en su vida diaria. Se discutido como podian promoverse o defenderse esos derechos.
Autor: Reinate, 2015

Objetivo: Identificar los estados de alta y baja autoestima

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Hojas

Léapices

Revistas

Plantillas con emociones y sentimientos.

Descripcion: Se proporcionaron hojas divididas en dos columnas. En el lado izquierdo, los
participantes escribieron como se sentian, pensaban y actuaban cuando su autoestima era baja;
en el derecho, lo mismo cuando estaban en un estado de autoestima alta. Se les dio la opcion, si
se les dificultaba escribir, de buscar palabras en revistas y una plantilla con emociones y
sentimientos que los representaran en esa situacion. Al finalizar, se abrid6 un espacio para
socializar lo escrito y reflexionar sobre como cada estado emocional habia influido en sus

experiencias dentro del proceso de rehabilitacion.
Autor: Falcon, s.f

Objetivo: Permitir a los pacientes explorar y externalizar emociones relacionadas con

experiencias dificiles de la infancia
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Tiempo: 60 minutos
Materiales:

Descripcion: Los pacientes debieron recordar una vivencia de la infancia que hubiera sido dificil
o desagradable. Luego identificaron las emociones que sintieron en ese momento y pudieron
escribir una carta a su nifio/a interior donde expresaron como hubieran querido que sus papas
reaccionaran a esa situacion. Pudieron incluir palabras de perdén, consuelo o reconocimiento de
lo que vivieron. Para finalizar, pudieron compartir la informacion o guardarla para ellos mismos.

Al concluir la actividad, se realiz6 un ejercicio de relajacion
Objetivo: Rememorar y valorar experiencias positivas.
Autor: Falcon, s.f

Tiempo: 30 minutos

Materiales: Ninguno

Descripcion: A los participantes se les pidid que recordaran un momento reciente en el que se
habian sentido valiosos, capaces o importantes. Esta experiencia pudo relacionarse con la
recepcion de cumplidos, la resolucion de un problema o la toma de una decision exitosa. Después
de recordar y compartir estos momentos, se llevo a cabo una reflexion grupal sobre la frecuencia

con la que se sentian asi y se discutieron pautas para fomentar una autoestima saludable.
Actividad N° 17

Titulo: Autoestima

Autor: Falcon, s.f

Objetivo: Hacer conscientes los sentimientos que se siente cuando la autoestima es baja.

Tiempo: 60 minutos
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Materiales: Ninguno

Descripcion: Se inici6 la actividad creando un ambiente seguro y acogedor para los
participantes, animandolos a expresarse sin miedo a ser juzgados. Se les pidid que cerraran los
0jOs por un momento y, en un tono suave y empatico, se les invit6 a recordar una ocasion reciente
en la que sintieron que cometieron un error grave o una falta que les pesé en su conciencia. Pudo
ser un momento en el que se sintieron incapaces de enfrentar una situacion dificil con un ser

querido, un compaiiero de trabajo, o incluso una critica de uno mismo que les dejo una marca.

A medida que los participantes revivian esa experiencia, se sugirid que se concentraran en las
emociones que emergian: el dolor, la vergilienza, la frustracion o la tristeza. Se les recordd que
era natural sentir esas emociones, y que eran parte del viaje humano. Los participantes fueron
alentados a reflexionar sobre con qué frecuencia se sentian asi en su vida cotidiana. Este proceso
fue esencial para entender que, a menudo, estos sentimientos podian estar vinculados a una

autoestima afectada.
Autor: Villafuerte, 2015
Objetivo: Descubrir habilidades a través de recuerdos.
Tiempo: 60 minutos
Materiales:

Palillo

Lana

Broche

Cola de rata

papel

Lapiz

Pinturas
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Pinceles.

Descripcion: Se cre6 un ambiente acogedor y de confianza, invitando a los participantes a
reflexionar sobre un momento alegre de su vida. Cada uno eligié los materiales que mejor se
adaptaron a su vision creativa. Con estos materiales, se les pidi6 que realizaran un tejido o una
funda que representara ese recuerdo. Este ejercicio no solo fomentd la creatividad, sino que
también permitid a los participantes explorar y manifestar sus emociones de manera tangible. Al
final de la actividad, se cred un espacio para que compartieran sus creaciones y los recuerdos

que las inspiraron, promoviendo la conexion entre ellos.
Autor: Carrillo, 2019

Objetivo: Valorar las propias capacidades y éxitos personales.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Hojas bond

Léapices

Revistas

Descripcion: A cada participante se le repartio una hoja donde debieron hacer una lista con tres
elementos: 1. Dos cosas que hacian bien, 2. Un logro reciente, 3. Una frase positiva que desearian
haber escuchado. Si a algtn participante se le dificulto escribir, la facilitadora pudo ayudarlo o
se le proporciono revistas donde €l pudo buscar las palabras y pegarlas. Luego, se formaron
parejas, donde compartieron la informacion de sus listas. Juntos escribieron una carta de
reconocimiento que presentaron al grupo, celebrando los logros y habilidades de su compaiiero.

Este ejercicio promovi6 la comunicacion y la autoafirmacion en un ambiente de apoyo.
Autor: Carrillo, 2019

Objetivo: Concientizar sobre los sentimientos de inferioridad.
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Tiempo: 60 minutos
Materiales:

Hojas bond
Lapiceras

Revistas

Periodico
Pegamento

Tijeras

Descripcion: En esta actividad, cada participante recibid una hoja, una lapicera o tuvo la opcién
de que mediante revistas o periddicos pudo buscar palabras con las cuales pudo crear una carta
a una persona significativa de su pasado. En esta carta, pudieron expresar todo lo que desearon
compartir, incluyendo sentimientos, emociones y experiencias que les gustaria comunicar. Al
concluir la escritura, se invito a los participantes a identificar el sentimiento que mas se repitid
en sus cartas. Posteriormente, se ofrecieron técnicas y estrategias para que, en caso de haber
identificado sentimientos de inferioridad, pudieran trabajarlos y encontrar herramientas que les

ayudaran a disminuir esos sentimientos, fomentando asi su crecimiento personal y emocional.

Actividad N° 18

Titulo: Autoestima

Autor: Kayly, 2018

Objetivo: Fomentar la interaccion grupal
Tiempo: 10 minutos

Materiales: Ninguno

Descripcion: Se explicd que cada participante debia describir, mediante gestos y movimientos,

para qué servia un objeto especifico. Sin embargo, la persona que realizaba la explicacion no
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podia hablar en ningin momento. Los demas participantes debieron intentar adivinar de qué

objeto se trataba.

La dindmica se realizd dos veces para permitir que los participantes experimentaran roles
diferentes. Al finalizar, se reflexiond brevemente sobre la experiencia, resaltando cémo la

creatividad y la expresion pudieron fortalecer la seguridad personal.
Autor: Carrillo, 2019

Objetivo: Promover la aceptacion de las experiencias vividas.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Sillas

Descripcion: A cada participante se le invito a pasar al frente, donde encontraria una silla vacia
frente a ellos. Cada participante debi6 imaginar que en esa silla estaba una version de si mismos
del pasado. La consigna fue que le hablaran a esa persona, dandole consejos desde su
perspectiva actual. Posteriormente, se les pidido que recordaran una situacion que les habia
generado un mal recuerdo y otra que les habia producido una emocién positiva, compartiendo

los consejos que les habria gustado recibir en esos momentos.

La actividad enfatiz6 la importancia de reconocer las emociones del pasado, aceptarlas y
transformarlas en herramientas de fortalecimiento emocional. La facilitadora garantizo la

confidencialidad de las experiencias compartidas, generando un espacio seguro.
Autor: Carrillo, 2019

Objetivo: Promover pensamientos positivos

Tiempo: 45 minutos

Materiales:

Tarjetas con afirmaciones positivas
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Descripcion: Se reparti6 a cada participante una tarjeta que contenia una afirmacion positiva.
Por turnos, los participantes leyeron en voz alta su afirmacion y reflexionaron sobre como se

sentian al escucharla y qué significado tenia para ellos.

Este proceso se repitid varias veces con diferentes afirmaciones, incentivando la practica del
lenguaje positivo y su relacion con el fortalecimiento de la autoestima. Se dio al cierre una

reflexion sobre como incorporar estos pensamientos en la vida diaria.
Autor: Carrillo, 2019

Objetivo: Promover la autoconfianza y la resolucion de situaciones.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Tarjetas de situaciones

Descripcion: Se presentaron tarjetas con diversas situaciones cotidianas que reflejaron
momentos dificiles o desafios emocionales. Los participantes, individualmente o en equipos
segun la situacion, dramatizaron como enfrentarian esas situaciones y qué acciones tomarian
para resolverlas. Se proporciono6 retroalimentacion y se guid una reflexion grupal sobre las

diversas formas de afrontar los problemas, destacando el valor de la confianza y la resiliencia.
Autor: Carrillo, 2019

Objetivo: Construir la autoestima mediante actividades.

Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Papeldgrafos

Marcadores

Pinturas

Adornos

Iméagenes
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Descripcion: Se dividi6 a los participantes en equipos o se mantuvo en un grupo completo,
segun la cantidad de los participantes. Juntos, elaboraron un mural colectivo que representd
visualmente la autoestima. Pudieron usar palabras, frases, dibujos o imagenes que simbolizaran

su percepcion sobre la autoestima y lo que significaba para ellos.

Al finalizar, cada participante o grupo explicé qué representaba su contribucion al mural. La
actividad se cerré con una reflexion grupal sobre el poder de trabajar juntos para fortalecer la

autoestima, integrando perspectivas individuales y colectivas.

Actividad N° 19
Titulo: Autocuidado

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Promover la organizacion personal y la adherencia al régimen de medicacion.
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Plantillas

Lapiceras

Descripcion: Se proporcionaron plantillas para que los participantes crearan un calendario de
medicacion donde pudieran anotar los horarios y dosis de sus medicamentos. Este calendario
fue una herramienta util para organizar la toma de medicamentos y garantizar la adherencia al
régimen establecido. Los participantes aprendieron cémo planificar y ajustar sus horarios de
medicacion para mejorar su salud y bienestar. Ademas, se discutio la importancia de seguir las

indicaciones médicas rigurosamente, como parte del autocuidado integral.
Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Fomentar la discusion y reflexionar sobre la importancia de seguir las instrucciones

para la toma de medicamentos.
Tiempo: 30 minutos

Materiales: Ninguno
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Descripcion: Se realizaron dindmicas de juegos de rol en las que los participantes representaron
situaciones cotidianas relacionadas con la toma de medicamentos, como olvidar una dosis,
mezclar medicamentos o tomar incorrectamente la dosis. A través de estas dramatizaciones, los
participantes pudieron comprender las consecuencias que podia tener no seguir las indicaciones
médicas. La discusion posterior a los juegos de rol fue clave para que los participantes
reflexionaran sobre como prevenir estos errores y la importancia de ser responsables con su

salud.

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Fomentar la actividad fisica como parte del autocuidado.
Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Parlante

Descripcion: Los participantes fueron guiados a través de una serie de estiramientos y ejercicios
basicos que pudieron realizar en la institucion. Se enfatiz6 la importancia de moverse y realizar
actividad fisica para mantener el cuerpo saludable, ademas de los beneficios que esto traia al
estado emocional y mental. Los ejercicios fueron faciles de seguir, promoviendo la inclusion y

el autocuidado accesible para todos los participantes.

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Introducir la danza como medio de expresion y ejercicio.
Tiempo:60 minutos

Materiales: parlante

Descripcion: Se promovidé una clase de Zumba con ritmos variados, comenzando con
movimientos suaves e incrementando la intensidad de manera progresiva. La idea fue que los
participantes disfrutaran del movimiento y la musica, mejorando su salud cardiovascular,
equilibrio y coordinacion. La danza también fue una excelente herramienta para la
autoexpresion y para liberar tensiones emocionales, ayudando a los participantes a sentir

bienestar mientras cuidaban su cuerpo y mente.
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Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Identificar y priorizar areas de la vida que requieren atencion y aprender técnicas de

relajacion para manejar el estrés y mejorar el bienestar general.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Cartilla con una rueda de la fortuna

Colores

Descripcion: Se llevaron a cabo dos dindmicas para finalizar la sesion.

Como primera dindmica, se present6 una cartilla con una rueda de la fortuna. Cada participante
coloco diferentes areas de su vida en cada seccion de la rueda, como amigos, familia, salud,
entre otras. Luego, puntuaron cada area segun su nivel de satisfaccion. Si lo deseaban, podian
colorear las areas para evaluar visualmente cudles requirieron mas atencion. Las areas con forma

irregular fueron las que necesitaron trabajar.

Como segunda dinamica, los participantes cerraron los ojos y adoptaron una postura comoda.
A continuacidon, se guio una relajacion autdogena mediante la repeticion de frases que
promovieron la calma y el bienestar. Esta técnica fue especialmente 1til para manejar momentos

de estrés. Las frases que fueron repitiendo fueron:

“Estaba tranquilo, mi cuerpo y mi mente estaban tranquilos”
“Mis brazos y mis piernas estaban muy pesados”

“Mis brazos y piernas tenian una sensacion de calor”.

“Mi respiracion era tranquila y regular”

“Mi corazén latia regularmente”

“Mi mente estaba clara”
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Actividad N° 20
Titulo: Autocuidado

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Ensefiar y practicar técnicas adecuadas de higiene personal, fomentando la

interaccion y el aprendizaje practico entre los participantes.
Tiempo: 90 minutos

Materiales:

Kit de higiene personal

Hojas de trabajo

Descripcion: Durante esta sesion se llevaron a cabo demostraciones practicas de higiene
personal, enfocandose en técnicas correctas de lavado de manos y cepillado de dientes. Los
participantes incorporaron estos habitos en su rutina diaria. Al final de la sesion, cada
participante recibid6 un kit de higiene personal para que continuara con su practica de

autocuidado.
Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Fomentar el aprendizaje activo sobre los habitos de higiene mediante una dinamica

grupal y ladica.

Tiempo: 30 minutos

Materiales:

Tarjetas con preguntas sobre hdbitos de higiene

Descripcion: Se dividi6 a los participantes en dos equipos. Cada equipo tomo una tarjeta con
una pregunta relacionada con habitos de higiene y debid responderla en un tiempo determinado.
Si respondian correctamente, avanzaban un paso en una "ruta de higiene" dibujada en un
papelografo (pudo ser un camino de casillas numeradas). El equipo que llegd primero al final

del camino fue el ganador.

Autor: CONADIC, 2020
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Objetivo: Ayudar a los participantes a visualizar su rutina de higiene e identificar areas de

mejora.

Tiempo: 30 minutos
Materiales:

Papel grande o cartulina
Marcadores de colores

Descripcion: Se pidio a los participantes que dibujaran un "mapa" de su rutina de higiene
personal diaria. Esto incluy6 todas las actividades relacionadas con la higiene que realizaban a
lo largo del dia (ducha, lavado de manos, cuidado bucal, cuidado del cabello, etc.). Pudieron
usar diferentes colores para diferenciar las actividades matutinas, vespertinas y nocturnas. Al
final, se pudo hacer una reflexion grupal sobre qué actividades se realizaban con mas

regularidad, cuéles podrian mejorarse, y qué habitos serian beneficiosos agregar a su rutina.
Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Reforzar el conocimiento sobre la higiene personal de manera dinamica y entretenida
Tiempo:30 minutos

Materiales:

Carteles de bingo con actividades de higiene

Descripcion: La facilitadora distribuyo6 a los participantes un cartel de bingo con diferentes
acciones relacionadas con la higiene (por ejemplo: "Lavarse las manos antes de comer",
"Cepillarse los dientes por la mafiana", "Usar hilo dental", "Ducharse después de hacer
egjercicio”, etc.). La facilitadora leyo en voz alta frases relacionadas con estas acciones, y los
participantes debieron marcar las casillas correspondientes. La primera persona en completar
una linea o el carton entero pudo ganar un pequefio premio. Ademds de ser divertido, esta

actividad reforzo el conocimiento sobre habitos de higiene.
Autor: Quezada, 2021

Objetivo: Promover la reflexion personal sobre las practicas de higiene
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Tiempo: 60 minutos
Materiales:
Marcadores

Descripcion: En esta sesion, se dio tiempo a los participantes para reflexionar sobre las
practicas de autocuidado que habian integrado en su vida diaria. A través de un didlogo abierto
y respetuoso, pudieron compartir sus experiencias, los desafios que habian enfrentado y como
habia influido en su bienestar emocional y en su autoestima. Los participantes también
escribieron los beneficios que habian notado en su vida cotidiana, promoviendo un espacio de

autoexploracion y crecimiento personal.

Actividad N° 21
Titulo: Autocuidado

Objetivo: Divertir a los participantes.
Tiempo: 10 minutos

Materiales:

Sillas

Parlante

Descripcion: La actividad comenzo organizando a los participantes en un circulo, asegurandose
de que hubiera una silla menos que la cantidad de personas presentes. Se reprodujo musica
animada mientras los participantes bailaban alrededor de las sillas. Cuando la musica se detuvo,
cada persona debid encontrar una silla y sentarse rapidamente. La persona que quedo6 sin silla
fue eliminada del juego. Este proceso se repitio hasta que solo qued6 un ganador, fomentando

la competencia amigable y el entretenimiento.

Objetivo: Fomentar la creatividad y la habilidad manual de los participantes.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Moldes de carton
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Tijeras
Pegamento
Materiales para decorar (papel de colores, marcadores, cintas, etc.).

Descripcion: A cada participante se le entreg6d un molde de carton que debieron recortar y armar
para crear una caja. Esta caja sirvido como un espacio personal donde pudieron guardar objetos
de su eleccion. Durante la actividad, los participantes tuvieron la libertad de decorar sus cajas
como desearan, utilizando una variedad de materiales proporcionados. Se orient6 y apoyo a los

participantes en el proceso de armado y decoracion.
Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Educar a los participantes sobre la alimentacion saludable y la importancia de una

dieta balanceada.

Tiempo: 60 minutos
Materiales:

Recetas de dietas balanceadas
Hojas de trabajo

Descripcion: Se distribuy6 recetas de dietas balanceadas a cada participante, proporcionando
informacion sobre porciones, grupos de alimentos y la importancia de una alimentacion variada.
Después de revisar las recetas, se organizd una discusion grupal en la que los participantes
compartieron sus ideas y experiencias sobre la alimentacion, asi como la forma en que podrian
aplicar lo aprendido en sus vidas diarias. Esta actividad buscé aumentar la conciencia sobre

buenos habitos nutricionales.

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Mejorar la salud cardiovascular de los participantes a través del ejercicio.
Tiempo: 60 minutos

Materiales: Parlante
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Descripcion: Comenzo con una breve demostracion de ejercicios que los participantes pudieron
realizar utilizando solo su peso corporal. Esta parte inicial sirvi6 para calentar, luego se llevo a
cabo una clase de zumba, durante la cual los participantes siguieron el ritmo de la musica
mientras disfrutaron de movimientos divertidos y dinamicos disefiados para aumentar la
frecuencia cardiaca y mejorar la resistencia fisica. La actividad concluyd con estiramientos para

ayudar a los participantes a relajarse.

Autor: CONADIC, 2020

Objetivo: Fomentar la autoexpresion a través del arte.
Tiempo: 60 minutos

Materiales:

Materiales de arte (pinturas, papeles)

Descripcion: Se llevo a cabo un taller donde los participantes pudieron expresar sus emociones,
pensamientos y sentimientos mediante el arte. A través de la pintura y el dibujo, cada uno pudo
plasmar lo que experimentd, brindando un espacio para liberar tensiones emocionales y
promover el bienestar personal. Esta actividad foment6 la autoexploracion y el autocuidado
emocional, ofreciendo una salida creativa para la expresion personal. Al finalizar, los

participantes tuvieron la oportunidad de compartir sus obras y reflexionar sobre su experiencia.

Actividad N° 22

Titulo: Evaluacion

Objetivo: Evaluar a los participantes
Tiempo:60 minutos

Materiales:

Cuestionarios

Lapiceras
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Descripcion: Se realizd la entrega de los cuestionarios que median las habilidades de
comunicacion, autocuidado y autoestima de los participantes, se respondia a cualquier duda que

surja a la hora del llenado de los mismos.
Objetivo: Agradecer a los participantes
Tiempo:60 minutos

Materiales:

Recuerditos

Descripcion: Se agradecio a los participantes por la participacion en el programa, deseandoles
lo mejor a cada uno, que fueron cruciales para la realizacion del programa, también se les

proporciono recuerditos, un refrigerio y para finalizar se realizo juegos.
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CAPITULO VI

RESULTADOS



VL. PRESENTACION DE RESULTADOS

En este capitulo se analizan los datos y resultados derivados de la evaluacion inicial,
posteriormente se finaliza con un analisis comparativo de la evaluacion inicial y final, una etapa
fundamental de la practica institucional. Se abordan los resultados del cuestionario de
habilidades comunicativas (CSQ), escala de autocuidado de Anabel Gonzales y la escala de

autoestima de Rosenberg.

Cuadro 1

Edad
Edad F %
14-20 4 13.33
21-26 8 26.67
27-32 5 16.67
33-38 9 30
39-44 1 3.33
45-50 3 10
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El Cuadro N°1 representa la edad de la poblacion internada en INTRAID, la mayor proporcion
corresponde a un 30%, se encuentra en el rango de edad de 33-38 afios. En segundo lugar, se
observa con un 26.67% que representa entre los 21-26 afios, seguido de las edades de 27-32
afios, que representa el 16.67%, con un 13.33% corresponde a 14-20 afos de la poblacion,

finalmente un 10% a las edades de 45-50 afios y el 3.33% a 39-44 afios.
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Cuadro 2

Sexo
Sexo F %
Masculino 20 66.67
Femenino 10 33.33
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El Cuadro N°2 presenta la distribucion por sexo de los participantes internados, revelando una
predominancia masculina con un 66.67%, mientras que el 33.33%, corresponde al sexo

femenino.
6.1 ANALISIS DE LOS RESULTADOS DEL PRETEST
Cuadro 3

Cuestionario de habilidades de comunicacion CSQ

Habilidades de comunicacion F %
Bajo 14 46.67
Medio 11 36.66
Alto 5 16.67
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

Para Pedro Zayas Agiiero (2012), la comunicacion es un factor fundamental de los seres
humanos, nos permite relacionarnos con un grupo, una comunidad y sociedad. Comunicarnos

significa recibir y dar informacion lo cual nos ayuda a alcanzar una meta.

Los resultados del pretest nos muestran que hay una falencia en las habilidades comunicativas
por parte de los participantes, los datos indican que un 46.67% presenta un nivel bajo, los cuales
por una observacion clinica presentan dificultades a la hora de realizar preguntas, falta de

escucha activa, en mostrar interés y preocupaciones por lo demds y la capacidad de expresar
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1deas e informacién de una forma clara. Un 36.66% se encuentra en un nivel medio, con una
mejor capacidad de comprension, expresion de sentimientos, dudas, Finalmente, con un 16.67%

en un nivel alto, con una capacidad de expresar opiniones y hacer criticas constructivas.
Cuadro 4

Escala de autocuidado

Conducta autodestructiva F %
Bajo 3 10
Medio 10 33.33
Alto 17 56.67
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

Para Dorothea Orem (2005), el autocuidado es una funcién humana reguladora de cada
individuo, estad orientado a las situaciones concretas de la vida de las personas sobre si misma
como también de su entorno, regulando aspectos que afectan su propio desarrollo y funcién en

beneficio de su vida, salud o bienestar.

En el Cuadro N°4 se muestra que un 60% de los participantes se encuentran en un nivel alto en
esta categoria, lo cual representa una area de preocupacion, donde tienen la tendencia a tratarse
mal a ellos mismos, haciendo cosas que los dafian aun més en situaciones criticas para ellos, El
30% en un nivel medio, que refleja que tienen un nivel intermedio de conciencia en realizar
tener actitudes negativas hacia su persona, mientras con un 10% en un nivel bajo dentro de esta

categoria, los cual representa una mayor conciencia en las actitudes de autocritica.
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Cuadro 5

Problemas para dejarse ayudar

Problemas para dejarse F %
ayudar
Bajo 11 36.67
Medio 18 60
Alto 1 10
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El Cuadro N° 5 revela que la capacidad para dejarse ayudar es relativa, un 60% de los
participantes se encuentra en un nivel medio, lo que refleja que tienen un nivel intermedio, no
presentan un mayor problema para pedir ayuda, con un 60% en un nivel bajo, donde los
participantes tienen una mayor capacidad de conciencia para pedir ayuda, los cuales se sienten
mas comodos al hablar de los que les preocupa y son capaces de buscar ayuda. Finalmente, un

10% se ubica un nivel alto lo que demuestra una mayor falta de conciencia para pedir ayuda.

Cuadro 6

Resentimiento por no reciprocidad

Resentimiento por no F %
reciprocidad
Bajo 3 10
Medio 24 80
Alto 3 10
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El Cuadro N°6 muestra que un 80% se encuentra, un nivel medio, lo que sugiere que se
encuentran en un nivel intermedio en las expectativas de recibir atenciéon. Un 10% en un nivel

bajo en esta categoria, lo cual demuestra que tienen un mayor interés por recibir atencion y
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cuidado de los demds con un 10% en un nivel alto los cuales son los que tienen, una menor

expectativa de que los demas los cuiden y les den atencion.

Cuadro 7

No actividades positivas

No actividades positivas F %
Bajo 6 20

Medio 23 76.67

Alto 1 3.33

Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El Cuadro N°7 muestra que un 76.67% se encuentra, un nivel medio, lo que sugiere que se
encuentran activamente involucrados en actividades que promueven su bienestar. Un 20% en
un nivel bajo en esta categoria, lo cual demuestra que tienen un mayor interés por realizar
actividades que promuevan su bienestar y el autocuidado y con un 3.33% en un nivel alto los

cuales son los que tienen, una menor participacion en actividades positivas para su salud.

Cuadro 8

No atender las propias necesidades

No atender las propias F %
necesidades
Bajo 6 20
Medio 23 76.67
Alto 1 3.33
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El Cuadro N° 8 revela que un 76.67% de los participantes se encuentran en un nivel medio, lo
cual refleja que tienen un nivel intermedio en la tendencia de ignorar sus propias necesidades

de cuidado, un 20 % con un nivel bajo en esta categoria, tienen una mayor conciencia en las
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necesidades de autocuidado, preocupandose por su salud mental, fisica. finalmente, con un
3.33% se situa un nivel alto lo que demuestra que tienen una tendencia a ignorar las necesidades

de su autocuidado.
Cuadro 9

Falta de tolerancia al afecto positivo

Falta de tolerancia al afecto F %
positivo

Bajo 6 20

Medio 21 70

Alto 3 10

Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El Cuadro N° 9, nos indica que el 70% se encuentra en un nivel medio con una capacidad de
tolerar y aceptar los comentarios de otras personas, seguido de un 20% con un nivel bajo, lo
cual representa que tienen una mayor conciencia a la hora de aceptar comentarios positivos y
con el 10% un nivel alto, los cuales se les dificulta aceptar comentarios positivos acerca de su

rendimiento o de su capacidad.
Cuadro 10

Escala de autoestima

Autoestima F %
Baja 3 10
Moderada 24 80
Alta 3 10
Total 30 100

Fuente: Elaboracion propia
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La autoestima es la capacidad de tener confianza y respeto por uno mismo, la cual se ve
influenciada de sentimientos y pensamientos sobre como somos y actuamos. En nuestra
actualidad las personas somos inseguras, no tomamos decisiones por miedo a equivocarnos y

sobre todo por el qué dirdn los demas.

El Cuadro N° 10, presenta que un 80% se encuentra en un nivel moderado, lo cual reflejado
que tienen una suficiente confianza en si mismos, eso le permite afrontar las situaciones que
se les presenten, con un 10% en un nivel alto con una confianza plenamente en ellos y en el
trabajo que realizan. finalmente 10% un nivel bajo, quienes pueden presentar sentimientos de

insuficiencia, problemas para establecer relaciones saludables.

6.2 ANALISIS DE RESULTADOS DE PRETEST Y POSTEST

Cuadro 11

Habilidades de comunicacion

Habilidades de Pretest Postest
comunicacion F % F %
Bajo 14 46.67 2 6.67
Medio 11 36.66 16 53.33
Alto 5 16.67 12 40
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia

Las habilidades comunicativas, son las capacidades que cada persona necesita para expresar
sentimientos, emociones, pensamientos, deseos, utilizando un lenguaje que pueda ayudar a los
demas a que lo comprendan y también a entendér el a los demas. Uno de los objetivos del
programa es fortalecer las habilidades de comunicacion, es decir que sean capaces de
comunicarse en todas las formas, porque es importante compartir informacion con otros y
entenderla de igual manera, saber el uso correcto de como decir las cosas en cada situacion que

se nos presenta.
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En el Cuadro 11 se observa que hubo una respuesta positiva de las habilidades comunicativas,
antes de la implementacién del programa se percibe que la mayoria de los participantes se
encontraban con un nivel bajo con el 46.67%, con una disminucién en este nivel con un 6,67%.
En el nivel medio podemos observar que de un 36.66% hubo un aumento después de la
implementacion del programa con un 53.33% donde los participantes adquirieron herramientas
para poder comunicarse mejor, hacer conocer sus decisiones, la importancia de escuchar y ser
escuchados. Por otro lado, podemos ver un aumento en el nivel alto; antes del programa se
presentaba un 16.67% de habilidades comunicativas, en el postest se obtuvo un 40%, por
observacion clinica se pudo observar que los participantes adquirieron capacidades para
construir relaciones, resolver problemas, saber hacer preguntas relevantes y significativas que
les sirve para saber acerca de su enfermedad.

Cuadro 12

Escala de autocuidado

Conducta autodestructiva Pretest Postest
F % F %
Bajo 3 10 4 13.33
Medio 10 33.33 24 80
Alto 17 56.67 2 6.67
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia

El autocuidado es la practica de actividades que los individuos inician y realizan por si mismos
para mantener la vida, la salud, bienestar. Las practicas personales varian, pero es fundamental
tener una buena alimentacion, un cuidado emocional donde sepan conectar con sus propias
emociones y con los otros y aceptar las situaciones que se nos presentan y que s6lo son

momentos y que no nos definen.

En el Cuadro 12 se observa que antes de la implementacion del programa un 56.67% se
encontraba en un nivel alto, lo cual nos indica que los participantes se comportaban de una

manera autodestructiva, donde solian tener la tendencia a tratarse mal, reflejando actitudes
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autocriticas y negativas hacia ellos mismo; con la implementacion del programa se redujo a un

6.67%.

En un nivel medio en el pretest con un 33.33%, mientas que en postest hubo un aumento a un
80%, que nos indica que los participantes tienen un nivel intermedio de conciencia para no

juzgarse severamente cuando estan pasando por una situacion dificil.

Con el 10% en el pretest en un nivel bajo, hay una mejora con un 13.33% en el postest por lo
tanto los participantes tienen una mayor conciencia, para no tratarse mal, tienen menos actitudes

autocriticas y negativas hacia su persona.
Cuadro 13

Problemas para dejarse ayudar

Problemas para dejarse Pretest Postest
ayudar F % F %
Bajo 11 36.67 24 80
Medio 18 60 6 20
Alto 1 10 0 0
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia

En el Cuadro 13, en un nivel alto con un 10% en el pre test. refleja que antes de la
implementacion del programa los participantes tenian problemas para dejarse ayudar, luego
con la intervencidn se ve una mejora, de un nivel bajo con el 36.67% en el pre test a un 80%
en el postest, lo que representa que los participantes adquirieron una mayor conciencia para

pedir ayuda y permitir que otros ofrezcan apoyo.

En un nivel medio en el pretest con 60% que reflejaban un nivel intermedio de conciencia, por
lo tanto, los participantes adquirieron un mayor nivel de conciencia, disminuyendo a solo un
20% en el postest. El programa fue efectivo para fomentar la conciencia para que los

participantes puedan recibir apoyo ante situaciones complicadas en su vida
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Cuadro 14

Resentimiento por no reciprocidad

Resentimiento por no Pretest Postest
reciprocidad F % F %
Bajo 3 10 15 50
Medio 24 80 15 50
Alto 3 10 0 0
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia

En el Cuadro 14, en el pretest se presentaba en un nivel alto con 10% lo cual indicaba una area

de preocupacion donde a los participantes no les gustaba recibir atencion, llegando con una

disminucién en el postest de un 0%, aumentando una mayor conciencia en el nivel bajo con

50% en el postest , por lo tanto adquieren conciencia sobre la importancia de recibir atencion

de los demas, mientas que en el nivel medio de un 80% en un pretest tuvimos un 50% en el

postest, lo que refleja que los participantes que se encontraban en un nivel alto con areas de

preocupacion, aumentaron su nivel de conciencia de autocuidado, adquiriendo un nivel medio

y bajo.

Cuadro 15

No actividades positivas

No actividades positivas Pretest Postest
F % F %
Bajo 20 18 60
Medio 23 76.67 12 40
Alto 1 3.33 0 0
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia
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En el Cuadro 15, en el pre test se refleja que el 76.67% de los participantes se encontraban en
un nivel medio, lo cual tuvo una disminucion a un 40%, en el postest por lo tanto adquirieron
mas entusiasmo para participar en actividades que les proporciona una mejor salud fisica y
emocional, aumentando en el postest en el nivel bajo con un 60%. Antes en el pretest solo
teniamos un 20%, indicandonos que los participantes aprendieron a disfrutar de su tiempo libre,

ahora realizan actividades fisicas, encontrando relaciones que les son gratificantes.

Y para finalizar con 3.33% en el pretest en el nivel alto, llegando con la implementacion del

programa a una reduccion del 0%.
Cuadro 16

No atender las propias necesidades

No atender las propias Pretest Postest
necesidades F % F %
Bajo 6 20 20 66.67
Medio 23 76.67 10 33.33
Alto 1 3.33 0 0
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia

En el Cuadro 16, con un 76.67% en el pretest con el nivel medio, tenemos una disminucién del
33.33% en el postest por lo tanto nos refleja que hubo un aumento en el nivel bajo de un 20%
en el pretest a un 66.67% en postest, por lo cual los participantes adquirieron habilidades de
autocuidado, preocupandose primero por ellos antes de satisfacer las necesidades de los demas,
el saber defender sus derechos, el poner limites y la importancia de decir no ante situaciones
que sean riesgosas para ellos. Y con un 3.335 en pretest se encuentra en nivel alto, donde nos
indicaba que no habia una conciencia para poner limites, una menor conciencia para hacer

valer sus derechos, llegando un 0% en el postest.
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Cuadro 17

Falta de tolerancia al afecto positivo

Pretest Postest
Falta de tolerancia al afecto F % F %
positivo
Bajo 6 20 18 60
Medio 21 70 12 40
Alto 3 10 0 0
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia

En el Cuadro 17 en el pretest en el nivel bajo se observaba que un 20% solo tenia una mayor

conciencia de capacidad para tolerar y aceptar comentarios positivos, en el postest se tuvo un

aumento de un 60%, mientras que en el nivel medio en el pretest de un 70% se disminuy6 a un

40%, por lo cual el programa tuvo resultados 6ptimos donde se ve reflejado que el 10% que se

presentaba en el nivel alto en el pretest, disminuyo a un 0% en el postest. Los participantes

tuvieron un desarrollo fundamental para su autoimagen.

Cuadro 18

Escala de autoestima

Autoestima Pretest Postest
F % F %
Baja 3 10 0 0
Moderada 24 80 16 53.33
Alta 3 10 14 46.66
Total 30 100 30 100

Fuente: Elaboracion propia

La autoestima es vista como consecuencia de una comprension individual del mundo, de los

otros y quien somos nosotros en relacion a ellos. Por lo tanto, en el Cuadro 18, se percibe que
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hubo una efectividad en la implementacion del programa donde en el pretest se presentaba un
10% en el nivel bajo de autoestima, en postest se observa que hubo la disminucién a un 0%, lo

cual nos puede llevar a que haya menos consecuencias de dafo de los participantes.

En el nivel moderado con un 80% en el pretest a un 53.33% en el postest, lo cual nos demuestra
que el nivel alto de un 10% en el pretest, con el programa se obtuvo una significante mejora con
un 46.66%, donde los participantes tienen mayores herramientas como una mayor seguridad en
ellos mismos, autovaloracion positiva y una mayor construccion ante situaciones dificiles que

se les presentan, tanto ante posibles recaidas en sus enfermedades.
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CAPITULO VII

CONCLUSIONES Y
RECOMENDACIONES



7.1 CONCLUSIONES

Se presentan las conclusiones generales derivadas de la Practica Institucional realizada en
INTRAID, organizadas conforme a los objetivos planteados y basadas en los resultados obtenidos

en los instrumentos aplicados.

Con relacion al objetivo 1: Realizar una evaluacion diagnéstica de las habilidades basicas de

comunicacion, autocuidado y autoestima en los pacientes internos de INTRAID.

Se realiz6 la evaluacion inicial de los participantes respecto a las habilidades de comunicacion,
autocuidado y autoestima, encontrandose indicadores que evidenciaron importantes debilidades
en estas areas. En cuanto a las habilidades comunicativas, los resultados reflejaron que un 46.67%,
se ubicaba en un nivel bajo, lo que se manifestaba en dificultades para formular preguntas,
mantener escucha activa, expresar sentimientos y comunicar ideas de manera clara. Por otro lado,
un porcentaje considerable presentaba una comunicacion media, pero aun insuficiente para
afrontar situaciones de la vida diaria. Esto permitié comprender que el grupo presentaba carencias
tanto en la expresion como en la comprension, lo cual impactaba en la interaccion social y en su

capacidad para construir vinculos.

Respecto al autocuidado, los datos iniciales antes de la intervencion mostraron que un 56.67%, se
ubicaba en un nivel alto de conducta autodestructiva, lo cual evidenciaba que gran parte de los
participantes mantenia patrones de autoexigencia negativa, falta de valoracion personal y habitos

poco saludables.

Finalmente, en cuanto a la autoestima, el diagndstico inicial mostré que muchos participantes
presentaban caracteristicas propias de una autoestima baja o media-baja: dificultad para valorarse,
miedo al rechazo, desconfianza en sus capacidades, sentimientos de culpa persistentes y temor a
asumir nuevos retos. Este panorama evidencio la necesidad urgente de fortalecer la autovaloracion,
ya que la autoestima constituye un factor esencial en la disposicion al cambio y en la adherencia a

los procesos de rehabilitacion.
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Con relacion al objetivo 2: Desarrollar un programa de fortalecimiento de habilidades

basicas de comunicacion, el autocuidado y autoestima en INTRAID.

Se desarroll6 un programa estructurado y adaptado a las caracteristicas particulares de la poblacion

interna de INTRAID, compuesto por actividades psicoeducativas.

Durante la ejecucion del programa, se observo que las primeras sesiones representaron mayores
dificultades, especialmente en areas como la expresion emocional, el reconocimiento de
necesidades y la participacion activa. Muchos participantes mostraban resistencia inicial a
compartir experiencias personales, lo cual se relacionaba con los niveles bajos de autoestima y
confianza interpersonal detectados en el pretest. Sin embargo, conforme avanzaba el programa, se
notaron progresos notables: mayor apertura en los espacios grupales, incremento en el uso de un
lenguaje emocional mas preciso, mejor disposicion para escuchar y un clima grupal mas

colaborativo.

En el ambito del autocuidado, las actividades orientadas permitieron que los participantes
reconocieran la importancia de atender su salud fisica, emocional y mental. El uso de técnicas de
respiracion, ejercicios de relajacion y dinamicas de autoexploracion facilitd la adquisicion de

herramientas practicas para manejar situaciones estresantes.

En cuanto a la autoestima, las actividades promovieron un ambiente favorable para disminuir la
autocritica severa. Se observo que el grupo comenz6 a mostrar mayor seguridad para hablar,
expresar logros y reconocer avances, lo que constituyd uno de los cambios mas significativos en

el proceso.

La implementacion del programa permitié integrar teoria y practica, desarrollar habilidades

clinicas y fortalecer la capacidad de adaptar intervenciones seglin las necesidades del grupo.
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Con relacion al objetivo 3: Evaluar el impacto del alcance del Programa de Intervencion

Se evaluaron los avances mediante el postest, revelando mejoras significativas en las tres areas
trabajadas. En habilidades comunicativas, el nivel bajo descendié de 46.67% a 6.67%, mientras
que el nivel alto aument6 de un 16.67% a 40%, demostrando que los participantes desarrollaron
mayor capacidad para expresar ideas, escuchar activamente, realizar preguntas relevantes y
establecer interacciones mas claras y respetuosas. La participacion en las sesiones finales mostraba
un grupo mas cohesionado, con mayor disposicion a comunicarse y a resolver conflictos a través

del dialogo.

En relacion al autocuidado, la conducta autodestructiva en nivel alto disminuy¢ drasticamente de
56.67% a 6.67%, lo cual representa uno de los logros mas relevantes del programa. Los
participantes comenzaron a adoptar una actitud mas reflexiva hacia su bienestar, con menor
autocritica y mayor reconocimiento de sus limites y necesidades. El nivel medio aumentd
considerablemente, lo que sugiere que existe un proceso de transicion hacia practicas de

autocuidado mas saludables y sostenidas.

Sobre la autoestima, la observacion clinica permitié constatar una mayor seguridad personal,
aumento de la confianza, participacion mas espontanea y disminucion del miedo al juicio externo.
La expresion verbal y no verbal en las tltimas sesiones evidencid una autopercepcion mas positiva,

mas aceptacion del proceso terapéutico y mayor motivacion hacia la recuperacion.

La evaluacion final confirma que el programa tuvo un impacto significativo, logrando avances
visibles en dimensiones fundamentales para la rehabilitacion, la reintegracion social y la salud

mental integral de los participantes.
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7.2 RECOMENDACIONES

A la Universidad Autonoma “Juan Misael Saracho”

e Se sugiere continuar promoviendo espacios de practica institucional en instituciones de
salud mental, enfocados en areas de prevencion y en el area clinica, estas experiencias
permiten al estudiante aplicar los conocimientos adquiridos, desarrollar habilidades
clinicas y fomentar una formacion profesional integral.

e (Como universidad, hacer programas en donde los estudiantes puedan brindar charlas a las
familias, barrios, escuelas, instituciones como una manera de adquirir mayor
conocimiento.

A la institucion

e Se recomienda mantener y fortalecer los programas psicoeducativos orientados al
desarrollo personal de los pacientes, incorporando de manera continua actividades
relacionadas con la comunicacion, el autocuidado y la autoestima, dado su impacto
positivo en la rehabilitacion.

A futuros estudiantes:

e Se aconseja mantener una actitud empatica, responsable y flexible al trabajar con esta
poblacién, reconociendo que cada paciente presenta necesidades y ritmos diferentes.
Asimismo, es importante preparar actividades adaptadas a las capacidades del grupo y

fomentar un ambiente de confianza y respeto mutuo durante la practica.
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