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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 1. TEXTO DEL CARTEL INFORMATIVO DE LOS GRUSE-M PARA
ANUNCIAR LA ACTIVIDAD

GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA
DIRIGIDOS A MUIJERES (GRUSE-M)

La Unidad de Gestion Clinica de Atenciéon Primaria ......cccceeeeveveenne. pone en

marcha la ........ edicion de los grupos GRUSE-M.

Los GRUSE-M son una actividad grupal, dirigida a mujeres, desarrollada en su
Centro de Salud con un maximo de 15 plazas para cada edicidén y organizada en 8

sesiones semanales.

Con esta actividad se pretende la mejora de las propias habilidades y los recursos

de afrontamiento que tienen las mujeres.

¢Qué ofrece los GRUSE-M?:
- Un espacio de encuentro y apoyo.
- Oportunidades para reflexionar y compartir.

- Desarrollo de las habilidades personales.

Si estas interesada, puedes comentarlo con las y los profesionales que te atienden

en este centro 0 CoONtACTAr CON ...cooceeeiiiiiiiii e e
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ANEXO 2. TEXTO DEL FOLLETO EXPLICATIVO DE LOS GRUSE-M PARA
PROFESIONALES DEL DISTRITO

¢Has atendido en consulta a mujeres que presentan sintomas inespecificos de malestar fisico
y/o emocional, sin explicacion fisioldgica aparente, junto a una percepcion de incapacidad
para manejar o afrontar situaciones adversas?

Las intervenciones dirigidas a la promocion de la salud mental, como es el caso de los Grupos
Socioeducativos en Atencién Primaria dirigidos a Mujeres (GRUSE-M), pueden ayudarlas. Las
mujeres que participen en estos grupos se beneficiarian de un espacio que: facilita la
potenciacidon de sus habilidades emocionales, permite el abordaje de los determinantes de
género y les aporta herramientas para conocer y afrontar los factores asociados al malestar

que sienten.

La promocion de la salud es posible.

La OMS definié la salud mental como «un estado de bienestar en el que el individuo es
consciente de sus propias capacidades, puede hacer frente a las tensiones normales de la
vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion a

su comunidad».

En estos momentos estamos asistiendo a un fendmeno de “medicalizacién de la vida
cotidiana”. Y esto ocurre debido a que un numero importante de mujeres no conocen
suficientemente técnicas o instrumentos para afrontar de una forma eficaz las situaciones
estresantes de la vida cotidiana (problemas diarios, rupturas conyugales, conflictos
interpersonales, problemas laborales...) y recurren a las consultas de atencién primaria para
buscar respuestas o tratamientos que alivien el malestar emocional que les supone atravesar
por estas situaciones. Con frecuencia reciben un tratamiento farmacoldgico dirigido a aliviar
su estado. Esto situa a los servicios sanitarios de atencién primaria en un lugar privilegiado

para la identificaciéon temprana de estos casos y para el desarrollo de programas de



promocion de salud mental como respuesta alternativa a la medicalizacién para este grupo

de personas.

Se trataria de incorporar programas de accién que ayuden a promover los factores de
proteccion, a identificar y hacer uso de activos y recursos propios y del entorno en el que

viven, como estrategia para promover su salud mental.

Un activo en salud mental se considera cualquier recurso que mejora la capacidad para
mantener y sostener la salud y el bienestar. A modo de ejemplo podriamos citar los
siguientes:

- Las habilidades y el conocimiento de los miembros de una comunidad

- Las pasiones e intereses que les motivan para el cambio

I o« II'

- Las redes y conexiones (el “capital social”) en una comunidad, incluyen las amistades
y las relaciones entre vecinos
- Las asociaciones privadas o publicas que estan al servicio de la comunidad

- Los recursos fisicos y econdmicos de un lugar que favorezca el bienestar

¢En qué consisten los GRUSE-M?

Consiste en una actividad grupal desarrollada en atencién primaria, organizada en ediciones
de 8 sesiones como minimo. Para cada edicién se conforma un grupo de un maximo de 15
personas, que durante 8 semanas asisten a una sesion inicial, 6 de contenidos relacionados

con la potenciacién de activos en salud mental y una ultima sesién de cierre.

éQué ofrece los GRUSE-M?:
- Un espacio de apoyo social.
- Oportunidades para reflexionar y compartir las dificultades con las que se enfrentan.

- Habilidades personales para un mejor afrontamiento de situaciones de la vida diaria.
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En definitiva, estas intervenciones pueden ayudar a estas personas a gestionar de forma mas
eficaz sus dificultades cotidianas (factores de riesgo), ademas de dotarles de factores
protectores para la salud mental (resiliencia). Las mujeres participantes desarrollaran
estrategias de afrontamiento saludable a dificultades de su vida diaria, mediante el

aprendizaje de habilidades asertivas y emocionales.

éDoénde y cuando se realizan?

En la Unidad de Gestion CliNICa d@ AP ... eeeeeeiee et ,
lugar de  CeIEDBIaCiON ...t et , a partir del
(o [ TR , alas.......... horas

é¢Qué tiene que hacer para derivar?
Si consideras que alguna mujer que atiendas en tu consulta se pudiera beneficiar de la
actividad GRUSE-M, rellena la hoja de inscripcién adjunta y envialo a la persona responsable

de los grupos en tu UGC.

La inclusién en los grupos dependerd de la valoracion que realice la persona responsable de

la actividad, asi como de las caracteristicas de los demds componentes del grupo.

Para mas informacién puedes ponerte en contacto con .......cccecceveeecceevieeriennnen.
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ANEXO 3. HOJA DE INSCRIPCION A LOS GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS

HOJA DE INSCRIPCION

Fecha: de de

UGC de AP / Centro de Atencién Primaria:

Apellidos: Nombre:

Sexo: Edad:

Domicilio (Calle/Plaza):

Ne: Poblacion:
Cédigo Postal: Provincia:
Teléfono 1: Teléfono 2:

Correo electrénico (particular):

DERIVADO/A desde:

o Atencidn Primaria:

___Consulta médica

___Enfermeria

___Captacién en la consulta de Trabajo Social de AP

___Otro profesional de AP (especificar)

o Otros:
___Salud Mental
___Servicios Sociales Comunitarios

___ Otros (especificar)

o Ainiciativa propia

o Discapacidad:SI__  NO__

Necesidad de medidas especiales de adaptacion: SI__  NO__

11
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ANEXO 4. GUION ORIENTATIVO DE ENTREVISTA DE EVALUACION
INICIAL

Fecha:

NOMBRE:

1. éPor qué ha venido usted al grupo?

2. Describame a su familia (elabora el genograma familiar)

13



3. En los ultimos doce meses, édiria que su estado de salud ha sido?
Muy bueno

Bueno

Regular

Malo

Muy malo

4. Y en cuanto a su estado de animo ¢Como se siente habitualmente?
A B C D

5. ¢A qué cree que se debe su malestar?; ¢ Cudles son las dificultades con las que se
enfrenta en su vida diaria, las cosas que mas le preocupan?

6. ¢Con qué frecuencia ha visitado a su médico de familia en los tGltimos 2 meses?
N2 de visitas en los ultimos 2 meses

éY en los ultimos 6 meses?

7. éHa sido atendida alguna vez por Salud Mental?

No Si

¢Cuando?

14
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8. éHa acudido alguna vez a alguna terapia psicolégica como....?

A.- Relajacién
B.- Terapia grupal
C.- Psicoterapia individual

D.- Otros

9- ¢Tiene algun tratamiento farmacolaégico?

No
Si

éPara qué enfermedad?

10. ¢éCudl es su nivel de formacion?

___No sabe leer ni escribir ____Formacioén Profesional
__Solo leer y escribir ____Bachillerato
__Graduado Escolar/ESO ____Universitario

11. éCudl es su situacion laboral actual?

12. Cuando tiene demasiadas cosas que hacer y necesita de algtiin apoyo, éa quién puede
recurrir habitualmente?

Familia

Amigas

Vecinas

Otros (especificar)

15



A nadie

13. ¢ Pertenece a algtin grupo social (cultural, ONG....)?

NO__

SI___ ¢éCuadl?

14- Responda a las siguientes afirmaciones:

Nunca Raramente En ocasiones Con . Siempre
frecuencia
1. Tiene personas con las que puede contar 0 1 2 3 4
2. Tl.ene un trabajo que le ayuda a sentirse 0 1 ) 3 4
realizada
3. Se siente capaz de asumir la carga de trabajo 0 1 ) 3 4
diaria que tiene
4. Tiene una buena relacidn con su pareja o con 0 1 ) 3 4
otras personas de su familia
5. Tiene tiempo para usted misma/o 0 1 ) 3 4
6. Ha consegwdo.las metas que se habia 0 1 2 3 4
propuesto en la vida
7. Le gusta su manera de ser 0 1 5 3 4
8. Cree que la gente le valora 0 1 ) 3 4
9. Sabe como comunicarse con otras personas:
0 1 2 3 4
hacerse entender
10. Sabe como hacer valer sus propios derechos
. 0 1 2 3 4
y necesidades
11.- Se siente alegre y contenta 0 1 5 3 4
12.- Se siente tranquila 0 1 5 3 4
13.- Se siente segura y sin miedo 0 1 5 3 4
14.- Su vida es ordenada y planificada 0 1 2 3 4
15.- Sabe como organizarse 0 1 5 3 4
16. Sabe como hacer para que las
preocupaciones y problemas no le afecten o le 0 1 2 3 4
afecten poco
17. Sabe como resolver los problemas 0 1 5 3 4
cotidianos con los que se enfrenta
18. Siente que tiene energia suficiente para
. . . . 0 1 2 3 4
afrontar las situaciones de la vida diaria
19. Le gusta su apariencia fisica 0 1 5 3 4

16
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15. ¢Qué espera de estos grupos que se han organizado?

16. A continuacion, me gustaria hacerle unas preguntas para saber si ha tenido en las dos
dltimas semanas alguno de los siguientes sintomas: ">

(No se puntuaran los sintomas de duracion inferior a dos semanas o que sean de leve intensidad)

Escala de ansiedad No Si
1. éSe ha sentido muy excitada, nerviosa o tensa? 0 1
2. ¢Ha estado muy preocupada por algo? 0 1
3. éSe ha sentido muy irritable? 0 1
4. iHa tenido dificultad para relajarse? 0 1
5. ¢Ha dormido mal, ha tenido dificultades para dormir? 0 1
6. ¢Ha tenido dolores de cabeza o nuca? 0 1
7. éHa tenido temblores, hormigueos, mareos, sudores y/o diarrea? 0 1
8. ¢Ha estado preocupada por su salud? 0 1
9. ¢Ha tenido alguna dificultad para conciliar el suefio, para quedarse dormida? 0 1

Puntuacion Escala de ansiedad:

Escala de depresion No Si
1. éSe ha sentido con poca energia? 0 1
2. ¢Ha perdido Vd. su interés por las cosas? 0 1
3. ¢Ha perdido la confianza en si misma? 0 1
4. iSe ha sentido Vd. desesperanzada, sin esperanza? 0 1
5. ¢Ha tenido dificultades para concentrarse? 0 1
6. ¢Ha perdido peso por falta de apetito? 0 1
7. éSe ha estado despertando demasiado temprano? 0 1
8. éSe ha sentido Vd. enlentecida? 0 1
9. éCree que se ha encontrado peor por las mafianas? 0 1

Puntuacion Escala de depresion:

! Goldberg D, Bridges K, Duncan-Jones P, et al. Deteccién de la ansiedad y la depresién en el marco de la
medicina general. Br Med J (ed. esp.) 1989; 4(2): 49-53.

2 Monton C, Pérez-Echevarria MJ, Campos R, et al. Escalas de ansiedad y depresion de Goldberg: una guia de
entrevista eficaz para la deteccion del malestar psiquico. Aten Primaria 1993; 12: 345-349.

% Version disponible de las Escalas de Ansiedad y Depresién de Goldberg en: http.//www.sas.junta-
andalucia.es/library/plantillas/externa.asp ?pag=/contenidos/gestioncalidad/CuestEnf/PT7 AnsDepGoldberg.pdf

17



17. Observaciones
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ANEXO 5. INSTRUMENTOS ADICIONALES DE EVALUACION

A continuacidon se enumeran una serie de instrumentos de evaluacioén, relacionados con los
contenidos tratados en los GRUSE, que pueden utilizarse opcionalmente, a criterio de la

persona responsable de los grupos en la UGC de AP:

. Instrumentos disponibles en la Historia Clinica de Diraya y en la web del SAS*:

- Cuestionario de Oviedo del Suefio

- Percepcion de la Funcion Familiar - Cuestionario APGAR Familiar
- Apoyo Social Percibido o Funcional - Cuestionario DUKE-UNC

- Escala de Sobrecarga del Cuidador - ZARIT

- indice de Esfuerzo del Cuidador

. Otros instrumentos:

- Escala de estrés percibido de 14 items (PSS)>®

- Autoestima de Rosemberg (RSES)"*°

- Escala de satisfaccion con la vida de 5 items (SWLS)*%142
- Acontecimiento vitales estresantes de Colmes™

~ Escala SOC (sentido de coherencia)™

* http://www.sas junta-andalucia.es/principal/documentosAcc.asp?pagina=pr_desa_Innovacion5#PT5

5 Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983). A global measure of perceived stress. Journal of Health and
Social Behavior, 24, 385-396.

® Remor E. (2006). Psychometric Properties of a European Spanish Version of the Perceived Stress Scale (PSS).
The Spanish Journal of Psychology, 9 (1), 86-93. Disponible en:
http://revistas.ucm.es/index.php/SJOP/article/view/SJOP0606 120086A/29079

” Rosenberg, M.: Society and the adolescent self-image (Revised edition). Middletown, C. T.: Wesleyan

Umver3|ty Press 1989
® Martin Albo, J.; Nufiez, J. L.; Navarro, J. G.; Grijalvo, F.: The Rosenberg Self-Esteem Scale: Translation and
Validation in Un/verSIty Students The Spanlsh Journal of Psychology 2007; 10(2):4581467
Escala disponible en http://espectroautista.info/tests/emotividad/bienestar-emocional/RSES
° Diener, E., Emmons, R., Larsen, R. J., & Griffin, S. (1985). The Satisfaction With Life Scale. Journal of
Personallty Assessment, 49, 71-75.

' Atienza, F. L., Pons, D., Balaguer, |., & Garcia-Merita, M. L. (2000). Propiedades psicométricas de la
Escala de Sat/sfaCCIon con la Vida en adolescentes Psicothema, 12 (2), 331-336.

2 Pons, D., Atienza, F. L., Balaguer, |., & Garcia-Merita, M. L. (2002). Propiedades psicométricas de la
Escala de Satisfaccién con la Vida en personas de la tercera edad. Revista |Iberoamericana de
Dlagnostlco Evaluacion Psicologica, 13, 71182.

Dlsponlble a través de http://bibliopro.imim.es/new-ficha.asp?id=147
Dlsponlble la validacion espafola de 13 items a través de http://bibliopro.imim.es/new-ficha.asp?id=399
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ANEXO 6. REGISTRO DE ASISTENTES Y EVALUACION DE LA SESION

1. Unidad de Gestidn Clinica de AP:

4. Participantes:

Codigo Nombre y apellidos Asiste (S/N)

10

11

12

13

14

15

N2 de asistentes a la sesion:

Nota: Una vez registrados los nombres de las participantes se recomienda fotocopiar esta primera hoja para ser
cumplimentada tras cada sesion

21



5. Profesionales implicados:

Nombre y apellidos de profesionales implicados

Categoria Profesional y
Centro de Trabajo

1
(Responsable)

2

7. Contenidos tratados:

8. Otros temas (no planificados) que han salido:

9. Notas sobre el clima general del grupo:

22
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10. Funcionamiento del grupo:

10.1 Respetan el horario:

| Nunca | Casi nunca A veces Casi siempre Siempre

10.2 Respetan la opinién de los demas:

| Nunca | Casi nunca | A veces Casi siempre Siempre

10.3 Se muestran “abiertas a la experiencia”:

| Nunca | Casi nunca | A veces Casi siempre Siempre

10.4 Escuchan:

| Nunca | Casi nunca A veces Casi siempre Siempre

10.5 Participan/preguntan/plantean su propia experiencia:

| Nunca | Casi nunca | A veces | Casi siempre Siempre

23
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ANEXO 7. SISTEMA DE REGISTRO DE GRUSE

Programa n2:

Unidad de Gestion Clinica de AP:

Nombre y apellidos del profesional que
gestiona la actividad:

Categoria profesional:

Fecha de comienzo del Grupo:

Fecha de finalizacion:

N2 total de participantes que inician el Grupo:

- N2 de participantes derivadas por profesionales de AP

- N2 de participantes que acuden por iniciativa propia

- N2 de participantes procedentes de otras derivaciones

N2 de participantes que finalizan el Grupo:

N2 Total de solicitantes excluidos:

- N2 Solicitantes excluidos con procedencia de AP

- N2 Solicitantes excluidos que han acudido por iniciativa propia

- N2 Solicitantes excluidos con procedencia de otras derivaciones

Asistencia (sefialar con una X)
Participantes Observaciones
S.1 S.2 S.3 S.4 S.5 S.6 S.7 S.8 | S.9 S.10

I (IN[oo(fL | |W|N|F

[any
o

[EEN
[EEN

[EEN
N

[y
w

=
I

[y
(€]

Profesionales Asistencia (sefialar con una X) Categoria Profesional y
implicados S1 | S2 | s3 | s4 | s5 | s6 | s7 |s8 |s9 | si0 Centro de Trabajo

| |lwW[(N|R-

25



26
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ANEXO 8. GUION ORIENTATIVO DE ENTREVISTA PERSONAL DE
EVALUACION FINAL

Fecha:

NOMBRE:

1. é{Recuerda usted por qué vino a estos grupos?

2. En cuanto a su estado de animo ¢Como se siente habitualmente?

A B C D

3. Responda a las siguientes afirmaciones:

Nunca Raramente En ocasiones Con . Siempre
frecuencia

1. Tiene personas con las que puede contar 0 1 5 3 2
2. Tl.ene un trabajo que le ayuda a sentirse 0 1 5 3 4
realizada
3. Se siente capaz de asumir la carga de trabajo 0 1 ) 3 4
diaria que tiene
4. Tiene una buena relacién con su pareja o con 0 1 5 3 4
otras personas de su familia
5. Tiene tiempo para usted misma/o 0 1 5 3 4
6. Ha conseguido las metas que se habia 0 1 ) 3 4
propuesto en la vida
7. Le gusta su manera de ser 0 1 2 3 4
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8. Cree que la gente le valora 0 1 ) 3
9. Sabe como comunicarse con otras personas:
0 1 2 3

hacerse entender
10. Sabe como hacer valer sus propios derechos 0 1 , 3
y necesidades
11 Sesiente alegre y contenta 0 1 5 3
12 Sesiente tranquila 0 1 5 3
13 Sesiente seguray sin miedo 0 1 5 3
14 Suvida es ordenada y planificada 0 1 , 3
15 Sabe como organizarse 0 1 5 3
16. Sabe como hacer para que las
preocupaciones y problemas no le afecten o le 0 1 2 3
afecten poco
17. Sabe como resolver los problemas 0 1 5 3
cotidianos con los que se enfrenta
18. Siente que tiene energia suficiente para

. . . . 0 1 2 3
afrontar las situaciones de la vida diaria
19. Le gusta su apariencia fisica 0 1 5 3

4. A continuacidn, me gustaria hacerle unas preguntas para saber si ha tenido en las dos

ultimas semanas algunos de los siguientes sintomas:

(No se puntuaran los sintomas de duracion inferior a dos semanas o que sean de leve intensidad)

Escala de ansiedad No Si
1. éSe ha sentido muy excitada, nerviosa o tensa? 0 1
2. ¢Ha estado muy preocupada por algo? 0 1
3. éSe ha sentido muy irritable? 0 1
4. ¢Ha tenido dificultad para relajarse? 0 1
5. ¢Ha dormido mal, ha tenido dificultades para dormir? 0 1
6. ¢Ha tenido dolores de cabeza o nuca? 0 1
7. éHa tenido temblores, hormigueos, mareos, sudores y/o diarrea? 0 1
8. ¢Ha estado preocupada por su salud? 0 1
9. iHa tenido alguna dificultad para conciliar el suefio, para quedarse dormida? 0 1

Puntuacion Escala de ansiedad:

Escala de depresion No Si

1. éSe ha sentido con poca energia? 0 1
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2. ¢Ha perdido Vd. su interés por las cosas? 0 1
3. ¢Ha perdido la confianza en si misma? 0 1
4. éSe ha sentido Vd. desesperanzada, sin esperanza? 0 1
5. ¢Ha tenido dificultades para concentrarse? 0 1
6. ¢Ha perdido peso por falta de apetito? 0 1
7. éSe ha estado despertando demasiado temprano? 0 1
8. éSe ha sentido Vd. enlentecida? 0 1
9. (Cree que se ha encontrado peor por las mafianas? 0 1
Puntuacion Escala de depresion:

5. ¢Qué destacaria como lo mejor y lo peor de los GRUSE?

6. ¢Qué ha aprendido de usted misma a lo largo de estas semanas?

7. éQué ha aprendido de las demas?
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 9. CUESTIONARIO DE OPINION DE LAS PARTICIPANTES
ACERCA DEL PROGRAMA

A continuacién le planteamos una serie de preguntas en torno a su experiencia en este grupo. Este

cuestionario es ANONIMO. Conteste con sinceridad para ayudarnos a mejorar.

Por favor lea atentamente las cuestiones y marque la respuesta con la que se sienta mas de acuerdo.

UGC o Centro de Atencion Primaria

Fecha:

1.- ¢Qué opina del lugar donde hemos hecho las reuniones?

‘ Muy adecuado ‘ Adecuado ‘ Poco adecuado

B o] (o [V TT s Yoy 41V o U UU U

2.- El horario le ha parecido:

‘ Muy adecuado ‘ Adecuado ‘ Poco adecuado

3.- La duracidn de este programa le ha parecido:

Corta ‘ Adecuada Larga

4.- {Cree que va a poder aplicar lo que ha aprendido a su vida diaria?

Nada Casi Nada Algo Bastante Mucho
(0) (1) (2) (3) (4)
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5.- éCuadles de todos los temas trabajados en los talleres le han resultado mas ttiles?

6.- ¢Hay alguin tema que le preocupa en estos momentos y que le gustaria que se hubiera tratado

en este Grupo?
No /Si

¢Qué tema?

7.- éLe recomendaria este grupo a personas conocidas?

Si/ No

8.- Puntue su grado de satisfaccion con el Grupo:

Muy malo Malo Aceptable Bueno Muy bueno
(0) (1) (2) (3) (4)
9.- Puntue su grado de satisfaccion con la persona responsable del Grupo:
Muy malo Malo Aceptable Bueno Muy bueno
(0) (1) (2) (3) (4)
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ANEXO 10. HOJA RESUMEN DE PLANIFICACION DE LOS GRUSE-M

SESION 1

SESION 2

SESION 3

SESION 4

Dia:
Hora:
Lugar:

Dia:
Hora:
Lugar:

Dia:
Hora:
Lugar:

Dia:
Hora:
Lugar:

Contenidos/Tema de la
sesion:

Contenidos/Tema de la
sesion:

Contenidos/Tema de la
sesion:

Contenidos/Tema de la
sesion:

SESION 5

SESION 6

SESION 7

SESION 8

Dia:
Hora:

Lugar:

Dia:
Hora:

Lugar:

Dia:
Hora:

Lugar:

Dia:
Hora:

Lugar:

Contenidos/Tema de la
sesion:

Contenidos/Tema de la
sesion:

Contenidos/Tema de la
sesion:

Contenidos/Tema de la
sesion:
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 11. FICHA DE TEMAS PARA TRABAJAR EN ACTIVOS
PERSONALES

Todas las personas tienen dones, talentos, habilidades, experiencias...; o lo que es lo mismo

ACTIVOS. Este listado sélo pretende ayudarte a descubrir tus ACTIVOS personales.

YO,

POSEO LAS SIGUIENTES HABILIDADES:

éPor qué crees que poseer
esta habilidad es
importante para sentirte
bien?

ACTIVO

HABILIDADES PARA CUIDAR
Cuidar a otras personas cuando se sienten mal, acompafiarles cuando estan
enfermas, etc.

HABILIDADES MECANICAS Y ELECTRICAS
Reparacion de equipos electrénicos pequefios (TV, tostador, etc.), o de otros
equipos o instalaciones (arreglar enchufes, etc.)

AUXILIO Y SEGURIDAD
Prestar primeros auxilios, proteger a otras personas para que se sientan
seguras, etc.

AYUDA Y SOPORTE PARA EL BIENESTAR DE LOS DEMAS
Saber escuchar o dar soporte a personas que necesitan hablar de sus
problemas, etc.
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AGRICULTURA/JARDINERIA

Habilidades para el cuidado de plantas, jardines, tareas agricolas, etc.

HABILIDADES PARA LA ENSENANZA

Habilidades para ensefiar a otros (nifios, adultos), etc.

HABILIDADES ORGANIZATIVAS

Organizacion de actividades, eventos, etc.

HABILIDADES INFORMATICAS

Uso de las funciones basicas de un ordenador, Internet...

COCINA, ALIMENTACION, HOSTELERIA

Preparar comidas....

HABILIDADES DE OFICINA Y ADMINISTRATIVAS

Archivo, tareas administrativas, escribir cartas, contabilidad, etc
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ARTES

Dibujo, pintura, escultura, etc.

CONSTRUCCION Y HABILIDADES DE MANTENIMIENTO

Pintura de casas, tapizado, arreglar muebles, etc.

LIMPIEZA Y ACTIVIDADES DEL HOGAR

Limpieza de domicilios, coser, etc.

MUSICA, TEATRO, CINE

Tocar instrumentos, cantar, bailar, actuar...

LITERATURA E IDIOMAS

Escribir poesias, noveles, cuentos, contar cuentos, manejo de idiomas
distintos, etc.

CUIDADO DE MASCOTAS / ANIMALES

Cuidado y/o entrenamiento de mascotas, etc.

OTRAS HABILIDADES

Cortar el cabello

Habilidad para peinar

Otra:
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Menciona otros pasatiempos o habilidades que tengas y no hemos mencionado

Menciona las habilidades que te gustaria compartir

Menciona las habilidades que te gustaria aprender

Menciona alguna actividad que te apasione (actividades culturales, animales, etc.)

¢Has iniciado una empresa o pensado en hacerlo? Da detalles

¢Has sido voluntaria en alguna organizacidn? (iglesia, grupos deportivos, etcétera). Da detalles

¢Has participado en algunos proyectos en tu comunidad o alguna organizacién? Da detalles
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ANEXO 12. PLANTILLA ESTANDAR PARA TRABAIJO EN CASA

Sesion:

Fecha:

Nombre:
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 13. FICHA IDENTIFICACION DE ACTIVOS COMUNITARIOS

Ciertos problemas sélo pueden ser resueltos con la mirada positiva hacia los ACTIVOS
COMUNITARIOS; todo aquello que nuestros amigos, familiares, asociaciones y la comunidad
tienen como fortalezas; no sélo sus recursos, también bienes, habilidades, talentos y

conocimientos (tanto individuales como grupales).

Podemos clasificar a los activos comunitarios en 3 grupos: ENTORNO FiSICO, INSTITUCIONES,
NEGOCIOS Y ASOCIACIONES, Y ACTIVOS PERSONALES. No incluimos en este listado los
ACTIVOS PERSONALES (Anexo 11).

Le pedimos que identifique Activos que existen en su entorno, en su Comunidad, en
Organizaciones o Instituciones a los que puede acceder. Una vez identificado cada activo le
pedimos que argumente ¢Por qué cree que es un activo? éiqué le aporta? Se sugiere el
trabajo en equipos de tres personas para descubrirlos y compartirlos. Para identificar esos

activos quizas le resulte util los siguientes ejemplos:

1. ACTIVOS EN NUESTRO ENTORNO FiSICO

éPor qué lo considera un activo?

LOS JARDINES, LAS FLORES DE LOS
JARDINES, LOS ARBOLES...

PARQUES, LOS BANCOS DEL
PARQUE, LAS FUENTES DEL
PARQUE....

LOS CARRILES BICIS, LOS
AUTOBUSES Y OTROS MEDIOS DE
TRANSPORTE...

OTROS...
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2. ACTIVOS EN INSTITUCIONES, NEGOCIOS, ASOCIACIONES Y REDES DE APOYO

éPor qué lo considera un activo?

LOS COLEGIOS, LAS AULAS DE
EDUCACION DE ADULTOS,
UNIVERSIDAD, INSTITUTOS DE
ENSENANZA...

CENTROS DE SALUD, LOS
HOSPITALES, LAS FARMACIAS...

LOS CENTROS DE SERVICIOS
SOCIALES, CENTROS DE DIA,
RESIDENCIAS, SEREVICIO DE
TELEASISTENCIA, SERVICIO A
DOMICILIO,...

CUERPOS DE SEGURIDAD: POLICIA,
BOMBEROS

LIBRERIAS, QUIOSCOS DE
PRENSA...

TEATROS, MUSEOS, CINES, SALAS
DE BAILE, DISCOTECAS, ETC

ACADEMIAS DE MUSICA, BAILE,
ETC.

BANCOS, CAJAS DE AHORRO...

RESTAURANTES, COMIDA RAPIDA,
COMIDA PREPARADA PARA
LLEVAR A DOMICILIO...

GUARDERIAS

TIENDAS, SUPERMERCADOS,
TIENDAS DE ROPA,
ELECTRODOMESTICOS, FRUTERIA,
PESCADERIA, CARNICERIA...

ASOCIACIONES, CLUBS, CENTROS
DEL PENSIONISTAS

VECINOS, AMIGOS, FAMILIARES

SERVICIO DOMESTICO

GESTORIAS (AYUDA PARA
TRAMITES BUROCRATICOS...)

OTROS...

42




ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 14. FICHAS DE CONTENIDOS ESENCIALES DE LOS TEMAS DE
LAS SESIONES

indice:

ANEXO 14.1 {Qué tengo o hay a mi alrededor que me puede ayudar?
(LT Te] | To X o FRT=Te [o W=l 1= Lot 117/ 1) ISP

ANEXO 14.2 i COmo comunicarme eficazmente con los demas?

[(@0eY 21U a1 or=Telle 1o} ISR

ANEXO 14.3 {Cémo desarrollar mi autoestima?; la imagen de mi misma.

(U1 ee Il a A [V R o T o=y o Yol [ 1 o) ISR

ANEXO 14.4 i Qué hacer cuando todo me preocupa?

(Pensamiento, sentimiento y COMPOrtami€Nnto) ....c..ueeeeieiiiiiiee et e e et e e e e e ennees

ANEXO 14.5 El color de las cosas...; todo depende del color con que se mire.

(=TT o Tol oo ) ISR

ANEXO 14.6 {Cémo manejar mis propias emociones?

(Y E LT [o X [ =T o 1ol Lo T T=T-) U

ANEXO 14.7 {Qué metas y objetivos quiero conseguir?
S IR A e o = u 1Yo 1) U UUSI

ANEXO 14.8 Buscando soluciones a los problemas.

(2= [T TeT e [l o] fo] o] (=T 4 - 1) IR UUT

ANEXO 14.9 Colaboracion con otros.
(AR E Y[ =LA =T (V11 1o ) F USRI
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ANEXO 14.1. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

¢QUE TENGO O HAY A MI ALREDEDOR QUE ME PUEDE AYUDAR?

En esta sesidn se identificardn aquellos aspectos de una misma y de nuestro entorno que nos hace

sentirnos mejor y nos hace la vida mas facil.

Significa ADAPTAR nuestro comportamiento potenciando nuestras capacidades, habilidades y

recursos.

Igualmente nos concentraremos en buscar, desarrollar y utilizar los recursos ya existentes en la
comunidad (en los lugares donde vivimos, trabajamos, nos divertimos o relacionamos con otras

personas, o aquellos a los que acudimos en busca de ayuda).

Pero no sdlo buscamos aquello que nos sirve a nosotras, también buscamos identificar los dones,
habilidades y recursos que tenemos y que podemos poner a disposicion de la comunidad y de las

personas que nos rodean.

A través de la dinamica de la sesion presencial, asi como de las Fichas 11 (activos personales) y 13
(activos comunitarios) te ayudaremos a identificar aquellos recursos propios que tienes, y los que

existen en tu entorno habitual.

RECUERDA: TAREA PARA CASA:

Como tarea para completar en casa se puede continuar identificando hasta el préoximo
encuentro el aspecto de su comunidad y del entorno que constituye un activo.
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ANEXO 14.2. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

¢COMO COMUNICARME EFICAZMENTE CON LOS DEMAS?

COMUNICACION EFICAZ

Existen factores tanto de la persona que comunica (emisor/a) como de la que recibe el mensaje
(receptor) que facilitan o dificultan una comunicacion eficaz:

- Marco de referencia. Personas distintas pueden interpretar de manera diferente la misma
comunicacion segln sus experiencias previas.

- Escucha selectiva. Las personas no siempre escuchan todo lo que se les dice, a veces rechazan
informacién nueva, especialmente si esta en conflicto con sus creencias.

- Juicio de valor. Consiste en asignar un valor global al mensaje antes de recibir la informacién
completa (se deja de escuchar porque se rechaza lo que se dice).

- Credibilidad de la fuente. Nos llega mejor los mensajes de aquellos en los que confiamos.

- Lenguaje especial de grupo. Se refiere a que en los grupos profesionales y sociales suelen
desarrollar palabras y/o frases que tienen significado Unicamente para el grupo de referencia.

- Presiones del tiempo.

- Sobrecarga de la comunicacién. Dar demasiada informacion.

ASPECTOS QUE FAVORECEN UNA BUENA COMUNICACION

Dejar de lado los prejuicios y tener una actitud abierta frente a la otra persona.

- Desarrollar tolerancia frente a las diferencias de valores, creencias y habitos.

- Que exista empatia: las personas son capaces de comprender los mensajes del otro, pero sin
perder su propio marco de referencia.

- Escuchar activamente.

- Desarrollar conductas asertivas.

- Utilizar de manera efectiva la retroalimentacidn, es decir, aceptar y hacer criticas

constructivas.

- Crear el habito de comunicar lo bueno, reforzando lo positivo del otro.

47



¢QUE ES LA CONDUCTA ASERTIVA?

La asertividad es la capacidad de autoafirmar los propios derechos, sin dejarse manipular y sin
manipular a los demas.

Una persona con conducta asertiva no trata de “vencer” sino de llegar a un acuerdo, pide
aclaraciones si no comprende algo, da su opinién sobre los temas, sabe decir “no”, sabe pedir favores

cuando es necesario, comenta cuando hay un problema y sabe expresar sus sentimientos.

UNA PERSONA ASERTIVA UNA PERSONA NO ASERTIVA

Es emprendedora Depende de los demds para emprender tareas.
Defiende sus derechos No defiende sus derechos de manera efectiva
Es expresiva, descriptiva y firme Es pasiva

Acepta sus errores No acepta abiertamente sus errores

Sabe decir no No puede decir no

Transmite respeto Transmite inseguridad

Tiene alto concepto de si misma Carece de autoconfianza

Tiene criterio propio Prefiere que otra emita su criterio por ella

A través de las dindmicas de esta sesion presencial vamos a practicar como comportarnos
asertivamente, aprendiendo a: Expresar sentimientos y deseos positivos y negativos de una
forma eficaz, sin negar o menospreciar los derechos de los demas y sin crear o sentir

verglienza.... Y defendiendo nuestros “Derechos asertivos” que son:

- Yo tengo derecho a cometer errores.

- Yo tengo derecho a tener mi propia opinién.

- Yo tengo derecho a preguntar y pedir una aclaracién.

- Yo tengo derecho a pedir ayuda.

- Yo tengo derecho a sentir y expresar dolor.

- Yo tengo derecho a descansar.

- Yo tengo derecho a disfrutar.

- Yo tengo derecho a no responsabilizarme de los problemas de los demas.
- Yo tengo derecho a no anticiparme a los deseos de los demas.

- Yo tengo derecho a decir “no”.
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RECUERDA: TAREA PARA CASA:

TAREA 1: Escribir la experiencia vivida en esta sesidn. Lo aprendido que me ha servido.
TAREA 2: COMUNICAR EN POSITIVO

Sobre este ultimo aspecto se deja una tarea a las participantes: “Crear el habito de
comunicar lo bueno”. Esta tarea consiste en comunicar una vez al dia al menos, a un familiar,
vecino o amigo, alguna virtud o talento. Se trata de ENFATIZAR UN ACTIVO, de resaltar los

activos/dones de los demas; de valorar sus recursos.

49



50



ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 14.3. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

¢ COMO DESARROLLAR MI AUTOESTIMA?; LA IMAGEN DE Mi MISMA

AUTOIMAGEN

La imagen que tenemos de nosotras mismas se va construyendo desde que nacemos, en
base a la interrelacién que mantenemos con personas significativas de nuestra vida,
especialmente los padres y madres que son los espejos en los que el nifio o nifia ve reflejada

la imagen de si misma.

AUTOESTIMA

Es la forma en que nos valoramos, qué nociéon tenemos sobre nuestra valia personal, sobre
nuestra capacidad y sobre nuestra competencia; asi como el respeto y consideracidon que
nos tenemos a nosotros mismos.

Tendremos una autoestima positiva cuando nos aceptamos como somos, nos encontramos
competentes, nos sentimos capaces, validos y nos vemos merecedores.

Una autoestima alta permite a una persona respetarse, quererse y tener sentimientos y
actitudes positivas hacia si mismo y hacia los demds creando canales positivos de

comunicacion.

A través de las dindmicas de esta sesion presencial vamos a tomar conciencia sobre la forma en
que nos percibimos a nosotras mismas y practicaremos ejercicios para aprender a identificar
nuestros aspectos mas positivos y los de otras personas que nos rodean.

RECUERDA: TAREA PARA CASA:

Escribir la experiencia vivida en esta sesion. Lo aprendido que me ha servido, o que creo que no me

va a servir.
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ANEXO 14.4. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

¢QUE HACER CUANDO TODO ME PREOCUPA?

En el ser humano, pensamiento, sentimiento (o emocién) y conducta estdn intimamente
interrelacionadas, de modo que cada uno de ellos influye en los demads. Basicamente, la forma en
que vemos las cosas influye en como nos sentimos y determina la accidon que adoptamos en cada
momento.

Continuamente estamos pensando, muchos de esos pensamientos son “automaticos”, y otros son
conscientes. Los pensamientos que vamos teniendo en cada momento pueden ser adecuados a la
realidad de nuestro entorno, con lo que las emociones o sentimientos suscitados seran también
adecuados, o bien pueden consistir en exageraciones, deformaciones de la realidad o falsos
razonamientos, lo que traerd como resultado sentimientos excesivamente dolorosos. En estos
ultimos casos hablamos de “Pensamientos distorsionados” porque nos hacen ver las cosas de
manera diferente a como realmente son.

Los principales tipos de pensamiento distorsionado son:

. Filtraje.

. Polarizacién.

. Sobregeneralizaciones.

. Interpretacién del pensamiento.

. Catastrofismo.

. Personalizacién.

. llusién de control.

. Demanda de justicia.

O 00 N O U b W N B

. Razonamiento emocional.
10 .Falacia de cambio.

11. Etiquetaje.

12. Culpabilizacion.

13. “Deberia”.

14. Tener razén.

15 Falacia de la recompensa divina.
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A través de las dinamicas de esta sesion presencial vamos a aprender a identificar cuando

generamos “pensamientos distorsionados” y practicaremos ejercicios para aprender a eliminarlos
o trasformarlos.

RECUERDA: TAREA PARA CASA:

Durante la semana siguiente rellenar diariamente la hoja de registro, indicando situaciones que le

hayan pasado a lo largo del dia, las personas implicadas en cada situacién, y que pensamientos,

sentimientos y conducta han mantenido ellas.
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ANEXO 14.5. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA
EL COLOR DE LAS COSAS...; TODO DEPENDE DEL COLOR CON QUE SE MIRE
éQué es la percepcion?
Es el conjunto de sensaciones que recibimos mediante los sentidos (la vista, el gusto, el
tacto...). Pero también en lo que nos llega a través de los sentidos es interpretado de una
forma u otra dependiendo de elementos como nuestra experiencia previa, nuestras
creencias, valores, el contexto en el que nos llega la informacién, etc.

Leyes de la percepcion de las formas.

Ley 1: LA PERCEPCION DE LA REALIDAD ES SUBJETIVA (SELECCIONA).
Ley 2: EN LA PERCEPCION HAY UN FACTOR OBJETIVO (EXPRESION).
Ley 3: LA PERCEPCION ES UN FENOMENO INTEGRADOR.

Ley 4: EL TODO ES ALGO MAS QUE LA SUMA DE LA PARTES.

Ley 5: FIGURA-FONDO O LA LEY DE CONTRASTE.

Ley 6: LEY DE LA BUENA FORMA.

Leyes mediante las cuales nuestro cerebro organiza la realidad.

1. Ley de la PROXIMIDAD: Los elementos cercanos se perciben como pertenecientes a la
misma figura o al mismo conjunto protagonista.

2. Ley de la SEMEJANZA: Los elementos parecidos fuerzan al cerebro a ser percibidos como
pertenecientes a la misma figura.

3. Ley de la CONTINUIDAD: Los elementos orientados en la misma direccion, también se
perciben como pertenecientes al mismo grupo o conjunto

4. Ley de la EXPERIENCIA: Percibimos antes y mejor lo familiar, lo conocido, lo

experimentado por nosotros anteriormente.

A través de las dinamicas de esta sesion presencial vamos a aprender a identificar la influencia de
las creencias y valoraciones previas sobre aquello que percibimos y como esto puede influir en el
mantenimiento de comportamientos determinados.
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RECUERDA: TAREA PARA CASA:

Escribir la experiencia vivida en esta sesidn. Lo aprendido que me ha servido, o que creo que no me

va a servir.
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 14.6. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

¢COMO MANEJAR MIS PROPIAS EMOCIONES?

Las emociones

Las emociones estdn siempre presentes en nuestra vida, representan la experiencia mds
intima que tenemos. Dan sentido a nuestra existencia ... nos llevan a actuar, pueden ser
duraderas o fugaces, leves o intensas, agradables o desagradables y siempre movilizan
nuestra energia y condicionan el cuerpo para que se adapte a determinadas circunstancias o

se enfrente a situaciones especificas.

Las 5 emociones basicas son: Miedo, Ira/enfado, Preocupacién/ansiedad, Tristeza y Alegria.

En el caso de las mujeres socialmente se desaprueban que las mujeres muestren su rabia
ante situaciones. La expresion de la rabia es castigada en las mujeres y patologizada. Sin
embargo es importante expresar lo que se siente, cuando no se expresan las emociones se
bloquea su discurrir saludable y puede manifestarse de manera desmesurada y sin control...
o bien hacerlo en direccion inadecuada (ej. La ira que dirigiriamos a quien nos hace dafio se

dirige hacia nosotras mismas y nos hace enfermar).

La ansiedad

La ansiedad es la mds comun y universal de las emociones. Reaccidén de tensidn sin causa
aparente, mas difusa y menos focalizada que los miedos y las fobias. La reacciéon emocional
ante un peligro o amenaza se manifiesta mediante un conjunto de respuestas tanto
fisioldgicas, cognitivas y conductuales. Sin embargo, aunque puede ser una reaccién
adaptativa que nos permite reaccionar ante un peligro, a veces estamos en estado de
tensién permanente y/o excesiva si peligro real. En estos casos hablamos de “Ansiedad
patoldgica” y resulta util aprender técnicas para aumentar nuestro control y aprender a

relajarnos.
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Diferencia entre ansiedad normal y patoldgica.

ANSIEDAD NORMAL ANSIEDAD PATOLOGICA

CARACTERISTICAS GENERALES Episodios poco frecuentes. Episodios repetidos.

Intensidad leve o media. Intensidad alta.

Duracién limitada. Duracién prolongada.
SITUACION O ESTIMULO ESTRESANTE Reaccion esperable y comun. Reaccidn desproporcionada.
GRADO DE SUFRIMIENTO Limitado y transitorio. Alto y duradero.
GRADO DE INTERFERENCIA EN LA VIDA || Ausente o ligero. Profundo.
COTIDIANA

A través de las dindamicas de esta sesidn presencial vamos a aprender una técnica de relajacion
muscular, también aprenderemos a identificar y aceptar las emociones que nos van surgiendo.

RECUERDA: TAREA PARA CASA:

Escribir la experiencia vivida en esta sesion. Lo aprendido que me ha servido, o que creo que

Nno me va a servir.
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 14.7. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

¢QUE METAS Y OBJETIVOS QUIERO CONSEGUIR?

Para sentirnos satisfechas personalmente uno de los aspectos con los que trabajan los
grupos de mujeres consiste en identificar una serie de metas y objetivos vitales personales.
En algunos casos se trata de rescatar aquellas metas personales no cumplidas, en otros en
descubrir metas que satisfagan la vida y que respondan a motivos personales y no tanto a

seguir aquellas metas que la sociedad o la familia cercana han podido hacernos asumir.

Una meta es “fin a que se dirigen las acciones o deseos de una persona”.

u“

Para conseguir las metas tenemos que ir consiguiendo una serie de OBJETIVOS, que “son

acciones orientadas a las metas, alcanzables y concretos”.

A través de las dinamicas de esta sesidn presencial vas a aprender técnicas para tomar conciencia
de nuestras propias metas y objetivos en la vida. También te ayudaremos a trazar un camino para
intentar alcanzarlos.

RECUERDA: TAREA PARA CASA:

Escribir la experiencia vivida en esta sesion. Lo aprendido que me ha servido, o que creo que

no me va a servir.
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 14.8. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

BUSCANDO SOLUCIONES A LOS PROBLEMAS

Ante un “problema” podemos enfrentarnos a él de manera Positiva o Negativa.
Dependiendo de la orientacién con que se afronta un problema (positiva o negativa), la
persona estard mas predispuesta para afrontarlo o evitarlo

ORIENTACION POSITIVA: la persona se enfrenta y resuelve el problema:

Los problemas se ven como retos.

Se es optimista: los problemas tienen solucion.

Percibimos una fuerte capacidad para enfrentar los problemas.

Estamos dispuestos a invertir tiempo y esfuerzo en la solucién.

ORIENTACION NEGATIVA: la persona termina evitando el problema:

Se ven los problemas como amenazas.

Creemos que son insolubles.

Se duda de la propia habilidad para solucionarlo.

Aparece la frustracién y el estrés frente al problema.

Pasos de la técnica de Resolucién de Problemas:

1.Descripcion del problema y valoracién de su intensidad: Cual es el problema y cuanto de
importante.

2.Especificacion de las caracteristicas del problema: équé, cdmo, por qué, con quién?
3.Redefinicién del problema y determinacion de los objetivos: aclarar el problema por si no
es lo que creiamos.

4.Buscar las posibles soluciones procurando que sean muchas y variadas y valorar cada una
de ellas, discutiéndola una a una.

5.Seleccidon de las soluciones mas adecuadas y visualizacion de las consecuencias: elegir la

solucién mas practica y “mejor”.
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6.Elaboracion de planes precisos de accion para conseguir cada solucion: ponerse objetivos a
corto, medio y largo plazo.

7.Evaluacion de los resultados, repasando como se ha actuado en la practica.

A través de las dinamicas de esta sesion presencial y de los ejercicios que realizaras en casa vas a
aprender técnicas para resolver problemas.

RECUERDA: TAREA DE CASA
AUTOREGISTRO DE SITUACIONES PROBLEMATICAS
Pediremos un auto-registro, a realizar en casa por las componentes del grupo, sobre las
situaciones problematicas detectadas a lo largo de una semana. Contardn con una hoja de
autoregistro por dia. Para cada situacidn problematica que se identifique se describira:
NOMBRE DEL PROBLEMA:
ANALISIS DEL PROBLEMA:

- ¢Qué pasa?

¢Cuando pasa? (donde, qué estoy haciendo, con qué personas, a qué hora)

¢Cémo pasa? (qué ocurre desde el inicio hasta las ultimas consecuencias)

- ¢Con quién pasa? (con quién tengo el problema)

ANALISIS DE SOLUCIONES AL PROBLEMA:

- Lista de soluciones posibles al problema.

- Valorar de 1 a 5 las diferentes soluciones, segun la eficacia de las mismas y el grado
en que es posible para ti aplicar esas soluciones.

- Seleccionar la opcidn que ha obtenido mayor calificacién en la valoracién anterior.

Se ofrecera un autoregistro para cada dia de la semana
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 14.9. FICHA IDEAS PRINCIPALES DEL TEMA

COLABORACION CON OTROS

Un equipo es un conjunto de individuos que coordinan sus esfuerzos, aportan ideas y

conocimientos, transfieren habilidades y toman decisiones en pleno consenso.

COMPORTAMIENTOS EFICACES E INEFICACES CUANDO SE TRABAJA EN EQUIPO

Es eficaz Es ineficaz

Centrarse en la solucion de los problemas Centrarse en la persuasién como algo socio-emocional

Ensayar nuevas ideas en forma mutua Imponer por convencimiento opiniones preconcebidas

Escuchar para entender Escuchar para refutar o no escuchar en absoluto

Disponerse a cambiar de opinién Defender la propia opinién hasta el final

Participar colectivamente en la discusion Dominar la discusidon o no participar por preferir callar
aungue se esté en desacuerdo

Encontrar estimulo en el desacuerdo Reaccionar de manera desfavorable ante el
desacuerdo

Interactuary llegar a un consenso Convencer a los demas en una interaccién personal

A través de las dinamicas de esta sesion presencial y de los ejercicios que realizaras en casa vas a
aprender algunas habilidades para el trabajo en equipo.

RECUERDA: TAREA PARA CASA:

Tarea 1: Escribir la experiencia vivida en esta sesidon. Lo aprendido que me ha servido. Tarea

2: continuar con la elaboracién del cartel para el concurso de carteles
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

ANEXO 15. PRESENTACIONES POWER-POINT

indice:

Anexo 15.1

¢Como comunicarme eficazmente con los demas?

Presentacion: COMUNICACION .....u.vieee et ettt et e e et e et aesetaaesetansesanesessneeeees

Anexo 15.2

¢Como desarrollar mi autoestima?; la imagen de mi misma.

PresSentaCion: AUTOESTIMA cuuuuiiiieeieiie ettt et e et e e et s e taesetaaesesaanesesaneseses

Anexo 15.3

¢Qué hacer cuando todo me preocupa?

PresentaCion: PeNSamiENtO ... e ettt ettt et e et e et r et e e e et e e sate s etaneaenes

Anexo 15.4

El color de las cosas...; todo depende del color con que se mire

Presentacion: PErCEPCION .....cccii ittt e e e e e e e e e e e e e e e s

Anexo 15.5

¢COmo manejar mis propias emociones?

PresSentaCion: EMOCIONES ...ttt ettt e et et e e et s et e s etanesssaanesesannaenes

Anexo 15.6

¢Qué metas y objetivos quiero conseguir?

Presentacion: Metas ¥ ODJETIVOS .....cccuuuiiiiiiieiieecc e

Anexo 15.7

Buscando soluciones a los problemas

Presentacidn: Resolucion de problemas .........eeeeeeeee i
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

Anexo 15.1.
“éComo comunicarme eficazmente con los demas?”

ill, éQué interviene en la comunicacion?
£ 0uién se quiere comunicar?
Pouona qus anvia sl mensae I
ik g El mensaje ;Qué dice?
" ‘I {Il Wi Infcrmacién que & quisrs comunicar I
;COMO COMUNICARME EFICAZMENTE CON LOS DEMAS? A
COmo &8 BNV I
s Persona..
Gus any s sl mancaje I
WM Enla comunicacion interviene . En la comunicacion interviene
e El contenido
LCueEn oy i
Carncherisdicas persoraies I _-" Lo gue sa quinm oomunioar I
i El contexto
/". Espacio donde 52 reallza
- T conflictiva De amistad
2 El olima: Conflanza, bencicn
Las camcisrisicas del oo Momnas, soshemibnec, sio. fan'lar
Cuidn es
Como comenicamoes con elios segin
Sus caracterisiicas
i k. Comunicacién: caracteristicas

Comunicacion: caracter

Es imposible no comunicarse

En toda comunicacion existe

El contenido

» Lo gue decimos, el mensaje
For &) "o fumes”

La relacidn

Lo puedo decir como una orden, como
N CONSE)0, CHMo UNa Preccupacion
Defing el tipo de relacion que
establezco con la otra persona
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i Comunicacion: caracteristicas

Lo gue decimos de forma verbal o
escrita : Ej. "Si, yo te quiero”

La forma de decirlo, [tono, gestos,
exprasiones)

i, Comunicacion: caracteristicas

De igual a igual
amigos, parsga,...

Jefe-Empleado

Profesor-Alumno

il Barreras para la comunicacion

Marco de referencia

Las personas podemos interpretar la comunicacion
de diferentes formas segln nuestras experiencias
pravias.

Escucha selectiva

Tendemos a rechazar lo nuevo, especiaiments si
esta en conflicl con sus creencias

. Barreras para la comunicacion

Juicio de valor

Valoramos o que el ofro dice antes de tener toda
la informacicn

Credibilidad del otro

Escuchamos segin la confianza y la fé que depositamos en la
otra persona

il Barreras para la comunicacion

Lenguaje especial de

determinados grupos
Algunos grupos profesionales o
sociales desamolan palabras o

frases que solotienen significado
para ese grupo

Por gf. Los térmings médicos o
lenguaje de los jovenss

s Barreras para la comunicacién

Presiones del tiempo

Sobrecarga de la comunicacion

68




ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

4l Asertividad k. Conducta asertiva (1)

* En algunas sltuacionss, nos sentimos Incomodas, poco respeiadas o
wvaloradaa, normalments culpamos al ofro o ke achacamos & nuesira
timidez. - Capacidad de autoafimmar o8 proplos defachos;

=+ in dejarse mankoular
=# in maripusar 3 oG damac

- Parg resclveriaes depende mag de tenar una sarla de habllidades [para
= Mo o= braba de Svanosr” cino ds Bsgar a un asusrdo

respondar corraciamenta y de convicclonae que nos hagan ssntirmos
bien con nosotras miamas.

il Conducta asertiva (2) i Conducta no asertiva (1)

La persona assrilva...

*  Pie anlarackones &l no comprande akgo.

* D SU 0NN Gobre ks bemas. -Cuando no defendemos nuestros
* Eaine deslr Anod derechos ni nuesiros intereses.

© Baine pedir T4V OrSS QUANGD 84 MADsIArc. - Respstamos a los damés paro
* Comants ouanda hay un problama. no a nosotras mismas

© Baibe eXprodar GUs seniimisnbos.

ik  Conducta no asertiva (2) ke Conducta agresiva (1)
* Semeaciones: Analedad, impatancia, culpabilidad - Cuando defendamos en excaso los derechoe & Interesss personales
- Penaamientos: “Es necesaro 8sr querkdo por todos” “Lo qus yo planso e

no a8 Importante”

- Conductss: Tartamudeos, voz baja

CONSECUENCIAS Pérdida de autosstima

hy
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ik Conducta agresiva (2)

- Sensacionas: Ansledad, anfado
+ Penaamiantos:

* “Lo Imporianie #5 ko que yo plansc”
*  Eglampre bango que calirms oon la miat
- Conductss: Voz elevada, Insultos, amenazas

CONSECUENCIAS:
Rechazo o hulda de los demas
Clreulo vicloeo de hostilided.

ik Conducta pasivo-agresiva

Cuando en los comportamientos externos aparecemos como
calladas, sin intervenir directamente. pero guardamos grandes
resentimientos en los pensamientos

Utllizamos modos sutiles & Indirectos: Ironlas, earcasmos,
Indiractaa.

Intentamos qus |8 otra pareona se slanta mal paro ain
anfrantarnos directamants.

il Tipos de conductas

Asertiva No asertiva
Deflende sus darachos Hix deflerids sus derechos
respetando a los damsas =6 deja avasallar por loe damss

Agresiva Pasivo agresiva

S&lmponen alog demas Sa Imponen a los demas:
Bln rnepdmus. Ioe awanalla ain dar 18 cars
Maniputacion

. Derechos asertivos

- Yo tango derscho a comster smores

Yo tango derecho a tener mi propla opinkn
* Yo tengo derecho a preguntar y pedi una aciaraclan
* Yo tango derecho a padir ayuda

Yo tango derecho a santir y expreear dolor

il  Derechos asertivos

Yo tengo derecho a descansar

Yo tengo derecho a disfrutar

* o tengo deracho a no responeabllizarme de los problemss de (o8
odamas

* Yo tengo derecho a no anticlpares 3 los deseos o8 |ne demas
o tengo derecho a decir “no

.  Asertividad en la pareja




ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

Jibs  Asertividad en la pareja ke Asertividad en la pareja

- Ea mas aproplado hacer una peticion qus una demanda
* EL ¢Fuedes apagar la taie por favor?
phipaga la isle de wna wazl
- Es mejor hacer preguntas qua acusacionas

- Mo ir acumulando emociones negativas sin comunicarse
- Discutir bos temas de uno en uno, no aprovechar la discusion
para echarle en cara lo que hemos ido acumulando.

© El: ¢Me acldE sccuchanda? - Evitar las generalizaciones: bos términos “siempre”, "nunca”,
© jHo me secuchsg nuneal raras veces son cierfos y tienden a formar efiquetas.
= Criflcar lo que ha hache la oira persona no como es.
= Lo tlene 1, o ssgundo significa
i i Asertividad con los hijos

Asertividad con los hijos

- Acostumbramos @ @aries “reluarzos posltivos”
= Wabsrisbe: premios
= Scolkc: Ekglos, somentarios posthioe.
= Zimbaloos: Punios.

- Ponar Nommas: poeas pero claras y hacer que a8 cumplan

ik Asertividad con los hijos ks Asertividad con los hijos

* B oonfundir un eror puntual oon e caracteristioa de fa personalidad.
* E) K detivis) Sehan malo®, "eres wnvage”, sle ale aaplicar gk s b qus b
heche mal y come dabe hactro

" MO s, macsos, nussiras frucirasiones an + ¥ wn nifio vive critloado, aprends a
wlios, acepiar a cada hijo tal somo o6, artkar.

* &l wna nifio vive con hostiidad,
aprends a pesar.

* %A RIND VIS SVargoNzado, Apranis
a cenbirss sulpable.
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il Asertividad con los hijos

*  &lun nifio vive oon iokerancla, aprende a sar inderands.
* Blun nifio vive oon seiimulo, aprende a condlar.
* Blun nifio vive apreciado, aprenda a apraciar.

*  &lun nifio vive oon squidad, aprends a ser jusio.

. Asertividad con los hijos

20 Un RO VIS GO0 ARTODANKN, ANrAN0s 3 QUATSTTE.

21 uni s Ve con asspbankan v amisiad, aprence &
hallar amar an 8l munda.

21 un nifo whe con cagurided, aprends a fener fe.

Flllam

Tendré mejor comunicacién con los
demas si...

Tener una actitud abierta, libre de
prejuicios

Tolerancia frente a
diferentes valores,
creencias y hibitos
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

Anexo 15.2
“éComo desarrollar mi autoestima?; la imagen de mi misma”

ke $Qué es la autopercepcién?

La auloperospokin e al conoepto o la wkion que cada
N ‘ . pareana Hemes de gl milemas racgos oomporaise, ¥ mantaise
% '~| Eg dewir oemo somos fislcaments, oomo s nussin
1 '“ Y& mh'x'm“ BT, DUAKE LON NUSCITOE VAKTSE ¥ Greandi,
l L

#COMO DESARROLLAR Ml AUTOESTIMA?
LA IMAGEM DE Ml MISMA \
T

il Autoestima M Autoestima positiva

Temdremos una aubcestima poskiva cuando:
* mos aceplamos como somos

Comic moE vAIDRETIOE 3 MCoinos mIEMmoE ' MO% amdontramos compabaniss
Hussira valla psreonal © Mo cantimoc capases y walkdos
nuesta capackiad * NOG VBMOG MErenstones.
nusEira compadenca

raspato ¥ cONcideracion gue nos tanemes a nocobros mismoe ¢

i Autoestima negativa i Importancia de la Autoestima

“Mugstra autpastima ssra responsable de muchos fracazos y sxlboe:

Tendremos wna aubossima nagativa cuando: - una autosstima adecuada,
= - un concepto poeitivo de mi mismo:
" Mo gentimeos Incompatantes *  pobinolara Ly capackiad de 18 PEFCONA PATS CAGAMTOAT GUG
© NG SreemOE Incapanss hanllkzaces
© PBNGAMOL Que NoG valemos nada + aumaniara el nhvel da ceguridad perconal
* G RO oG METBOSTION Nady - una sutoestima baja enfocara a la persena hacla k3 demoda y el
fracaso™.
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

Anexo 15.3
¢Qué hacer cuando todo me preocupa?

M  Todo esta en la mente

LN
. Confinuamente estamos Y
| " pensando, un dialoge 4
8 J interno con nosotras IS
1 q Ny mismas *
L wl i

;QUE HACER CUANDO TODO ME PREOCUPA? 5
L musm ‘e’
-x[hr .hhﬁ
Lo qua plenso eegun
Tenemos unos 50.000 pensamientos al dia. De m mil edwcacion,
éstos, para la mayoria de nosotros casi todos son . Imils valores, efc.
negativos: T
Estoy gorda
Estoy perdiendo memornia. m .
Mo tengo dinero para pagar mis facturas.
Nada de lo que intento me sale bien
: —— ===
L h
. Rl Lo que stanto
-\‘""—.— o
e
x'hi. Ihﬁ

El pensamiento negativo nos hace: El pensamiento positivo nos hace:

MNos hacen sentimos bien

» Mos hacen sentimics mal

» Dbstaculizan nuesinos objetivos Mos ayudan a consegur nuestros objetivos
» Perche las dficutades como problemas Afronta los problemas como un reto
- Aumentan nuestro estrés

= ¥ nos hacen ver los problemas como amenazas
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i
El pensamiento positivo nos hace:

Cuando las cosas no salen aprenden de
|a expenencia

Mo se para en las limitaciones
Se centra en lo que se puede hacer

Neos ayudan a wer |las cosas con mas
tranguilidad

k. Control del pensamiento

1. “Darse cuenta” de qué estamos pensande. y si ese
pensamienio es positivo o negative

. Intentar echar de nuestra mente los pensamientos negativos

. Sustituiros por pensamientos positivos

[ ]

i

Los pensamientos automaticos...

= Son menssjes gue tenemos en nuesia mente

= Aprendidos por educacion o por costumbres

* S viven como deberes: “yo deberia. "

= A menudo son deformaciones de la realidad, exageraciones, eic

il
Los pensamientos automaticos...

= Filiramos
- Saio nas flamos en los aspechos negaiives ¥ Nos clvidamos de los
poskivOE
- Polarizamos
= ‘emos las cosas oomo blancas o negras
»  Sobregeneralizamos
— 5Inos cONTE 30 Maln CRESmos Qo= TS mpre va 3 pasar asl
= Catastrofismo
— Espomr siempre o peor

b
Los pensamientos automaticos...

» Interpretamos del pensamients

- Creemos adivinar o que plensan los demds
= Tener razon

- Creemos Que la verdad es lo que nosolnos pensamos
= Personalizamos

- Creemae gue bodo 0 que 13 gente dice es por nosolros. Mos
COMParamos continuamenta con 105 demas

s

Los pensamientos automaticos...

= Mos culpabilizamos:
- Mos creemaos respansables de los problemas alencs, ol sarimients o
relickiad de 0% qUe Nos radean
— Creamos que ks demas 5on responsables de nuesins o que |3 culpa
de |0 quE NoE pasa 25 sempre de los demas
= "Ponemos etiquetas™
— Juzgamas 3 o6 demas par un solo detale
. "Deberia™
- SEMpre Cresmos que “debemos” NEcer Mas Hacemas |36 COB3E en
DaEe 3 unas “namas” noescrilas
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ks ;Quién ha dicho que sea facil?

Cosas que nos pueden ayudar

= 1* Aprender a separar
- kenecesanio 02 ko deseable

— Neceslio comkla, vestion, casa ... perd noioda ko gue anunclan en &
teletienda

— Mecesias e carifio de los fuyos pero no casre blen a “fodo &l mundo”

. ¢Quién ha dicho que sea facil?

Cosas que nos pueden ayudar

» 2° Mos senfimos culpables, nos castigamos y descalificamos a
nosotros mismos y a los demas por creencias o prejuicios
culturales

— Aprendamas a aceplar que nosobos ¥ Ios demas, 5amos humanos,
pademas fallar y podemoe comeler emares ¥ qUE POr 50 N hay que
Impanerse saciNcios nl culpas

ik zQuién ha dicho que sea facil?

Cosas que nos pueden ayudar

= 3" Tenemos a senfirngs frustrados cuando las cosas no salen
COHMO qUETEMOS
— Aoaplemos que las cosas No slempre funcionan comouna desearia.

= 4° Nadie tiene la responsabilidad en |a felicidad de otros, cada
uno debe trabajar en su propia felicidad
- (elegimos como ver 135 Cosas)

s 2Quién ha dicho que sea ficil?

Cosas que nos pueden ayudar

« 5.-Mo te preocupes de lo que adn no ha pasado, si puedes
hacer alge por evifarlo hazlo. si no... ocupate cuando pase.

» .- Mi evites responsabilidades ni asumas las de todos

» T.- Ser independiente no significa ser autosuficiente

h*i.
“ §i lloras Mo estar permanentemente
recordando los sucesos
porque no negativos.

puedes ver el

sol, te
perderas las
estrellas™

Vivir el presente saboreando
las pequefias cosas.
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Anexo 15.4
“El color de las cosas...; todo depende del color con que se mire”
i
PERCEPCION
* Es la inferpretacién que hacemos
| & . de las cosas: L
i | | * De lo que vemos |
v N Hl' _ .|,,f - De lo que escuchamos (
1% + De las cosas que pasan —= Y
“EL COLOR DE LAS COSAS - De las cosas que han posadges——. |
-.TODO DEPENDE DEL COLOR CON QUE SE MIRE™ = recuerdos) j & l
T — el
Wodo 2 imaginacidn

il i

"Nuestro conocimiento del
mundo es consecuencia de
la informacion que nos
proporciona los sentidos.

"Mientras gran parte de lo que percibimos de los
objetos que estan a nuestro alrededor nos llega a

traves de los sentidos,

=
Otra parte (quizas la mas importante) viene
El tacto, el gusto, el olfato, el siempre de nuestra mente.”
oido y la vista nos pone en

contacto con tedo lo que

nos rodea.” James
il La percepci6n es... il
PERCEPCION
un procsso acilvo por &l qus Esta interpretacidn depende de:

Interpratamos & mundo extsrior,

en & qua Intervienan lag exparienclas, log El concepte o imagen que
sprendizajes y tenemes de nosotros mismos

ofroe factores subjetivos. - b la edad

- Del estado de salud

- be la disposicidn genética
[Es nuestra forma - be experiencias anteriores
personal y dnica de - De contar o Re CON apeyos

ver el mundo g "
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s El filtro del ojo

“En gran medida se
percibe lo que se quiere
percibir, ¥ no se percibe
lo que no se desea.

i Percepcion

El estrés es subjetivo

Una persona, objeto o
situacion sera estresor segun
que signifique para nosotros.

Los sucesos felices también
pueden producir estrés

i Percepcién

s Percepcion

il Percepcién

i Percepcion

Aveces las cosas no son lo
QUE Creemos
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

il Percepcién

Cada uno interpretamos
segln imaginamos

il Percepcidn

"Las cosas rara vez son buenas o makas en si
mismas; es nuestra mente log que las hace
asi" (Shakespeare)

“Lo importante en esta vida, no es lo que te

pase, sine céme afrontas lo que te .
(J.M. Serrat) -

“Hoy puede serun gran dia ... Plantéatelo asi™

il Percepcién

"Sufrimos demasiado por lo
poco que nos falta

.. ¥ pozamos poco de lo
mucho que tenemos”.

(W. Shakespeare).

. Autopercepcién

Es la imagen que cada uno tenemos de nosotros
mismaos

i

Autoestima

Estrés
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ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

Anexo 15.5
¢Cémo manejar mis propias emociones?

i @M‘D i

;COMO MANEJAR MIS PROPIAS EMOCIONES?

ih Mos encontramos con cuatro emociones basicas

Alegria Miedo

Tristeza Rabia

i

= Las emociones se manifiestan tanto en la mente como en
el cuerpo.

- El nudo en laboca del estomago {miedo, ansiedad,
angusiia, rabia).

= El nudo en la garganta (cosas que no nos atrevemos a
expresar, “me lo trago™.

%Eh!-

El mismo acontecimiento no afecta de
la misma manera a todas las personas

Depende de lo que percibimos, de lo que pensamos, de
nuestros recuerdos y de nuestra experiencias pasadas.

Podemos recreamos en pensamientos negativos y
repefitivos aumentando asi la emocicn depresiva.

B La tristeza

- Aveces tlena eu origen en algo concrato, paro ofras vaces no
tiene una sola cawsa sino que 88 el resultado de muchas
pequafias vivancias a largo de los afos.

* o pérdida de aige- slguknc OUELD
* porque nussiras expeciaitvas no se ven compldac
* N0 DONEBOUIMOE b JUs qUEEMOE

i+ Duelo

- Dolor, pena y afliccion por la pérdida de una presencia
significativa, simbdlica y con valor.

*  Es una rospupsia nomal y natural a una pérdida o soparasion.
¢+ Gaskzdc, mo ceria nabural ks sucanals de recpuscla.
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s Duelo

£l duelo se produce siempre después de una pérdida de cuslguier oo
Separacion 1& Emigracion
Divorcio a Diesarraigo
Jubilacidn Gugras
De-sunplen Catastrofes

-
Enwejecimiento - Pérdida de salud
Menopausia Enfermedad

iks  Depresién

o hay ssnsaclon, no hay ssnfimlento. Prasancla ausants (no
hay nada, eeth an &l en cuspo paro vive ausenta. Se deflende del
sufrimisnto y para slie no s alents)
Dieminucldn oo la capacldad de smocionares y la sanslbllidad

= Tado a6 Igual, no hay ganas da vivir.

= Mo tiane ganag de liorar nl de hacer nada.

- Bansacldn da rulna Intarna.
La werdadera daprasitn 9 acenca mucho a la Indiferencia.

ik Enfado / Rabia

Cualqulera pusds enfadarss, aao 62 algo muy ssncllke. Parn
enfadares con la persona adecuada, en &l grado sxacts, an &l
momanto oportuns, con &l propdstto jusio y dal mode comecto,
ea0, clartamenta, no reaulta tan ssncillo.”

i Miedo

Surge ante algo conocido y que ha side
experimentado como desagradable por nosofros, o
ante algo que sin haber sucedido, fiene bastantes
probabilidades de ocurnr.

El miedo fiene su lado posifive pues nos
permite anticipar el peligro y reconocero

il Miedo

El miedo me hace ver fantasmas donde no los hay

Condiclona . imita y distorslona s vivenca de |3 realldad.

¥ mi wivo | realldad sino wna reprassntacion qua ma hago de alla

il culpa

- La consecuencia de una accicn
hurmana que viola un principio:
lo que se debe hacer.

En el plane psicologice . esa
trasgresion provoca el
autoreproche, unas veces
Jjustificado y ofras no.
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il Culpa

Personas con
tendencia a la culpa

* lza parsonas scosiumbradas &
controlarke tods, sunqus de nada
le2 alrve reaponssbllizarss por
lgo qus ya PEB0 ¥ &N o qus no
pudiieron ayudar.

- personas con inestabilidad
smocional, qus 84 aliarsn por
cualquler gesto o frase de
deaaprobacian. El mas minimo
deaprecio leg provoca Inssguridad
y temor da habar obrade mal.

il

Las expresiones desmedidas no sirven para nada

Podemns recreamos n pansamisntos
negativos y rapstitvos aumentando asi ka
emoclon deprealva.

PENSAMIENTOS

PIENED
Lo qua planac segin
m i Soucazion,
/ miz valares, ate.
e o
L
A ————
CONDUCTA D =
SENTIMIENTOS
Lo que hago j
et Lix qusa slemfio &
e “ e
) "'.-..u."'""-

]

5a dajan arrasirar por el
forbelling que gensran sus
santimientos

Suelen sar parsonas con muchos altibajos
an s astado de anims

Son consclantss oa o qus
astan sintiendo pare son
Incapaces de atenderio

\ml

¢Qué es autocontrol emocional?

Es la habllidad para mansjar
nuestros Impuleoe, deseos,
BMoCiDnes.

Mo se trata en absoluto de
Es dedr, saber mani=ner a mya eliminar las emociones
las eToCione s pam que
permitan EXpresar nuesTos
sailTiemos oon serenidad ..

i

¢Qué podemos hacer?

* Detectar mis sefales de alerta

* Contar hasta diez

* Decirse “Tranquilo puedo superar este momento”
* Realizar ofras actividades relajantes.

* Distraemaos, cortar la escalada de pensamientos
dafiinges.
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Nivel fisico: Respiracin

Distensicn

Relajacion
(Yoga, visualizacion)

86
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Anexo 15.6
¢Qué metas y objetivos quiero conseguir?

8 ﬂ_'mm

JQUE METAS Y OBJETIVOS QUIERO CONSEGUIR?

GRUSE-M

Metas y objetivos

5i te dijeran gue dentro de un afio a partir de hoy
podrias estar llevando una vida mejor y mas
satisfactoria...

i Como senia?.
& Qué cambios harias?
i, Comoy por dende comenzarias?

i Eres feliz en este preciso momento?
éAcaso lo sabes?

Casi todas [a mujeres saben lo gque hace figliz a sus padres,
companeros, hijos.

Pero cuando se frata de identificar nuestras propias necesidades,
no sabemos bien qué es lo que realmente gueremos

i Metas y objetivos

Muchas veces nos dejamos
llevar por la vida, por los
acontecimientos.

Vivimos a “trancas y
barrancas”, sin saber
realmente qué queremaos,
qué esperamos de nuestra
existencia, ddnde gueremos
llegar.

ik Metas y objetivos

Nos conformamos o nos rebelamos “con lo que nos ha
tocado” sin plantarnos si es eso verdaderamente lo gue
queremos o sl podemos cambiarlo.

Es importante marcarse metas, plantearse unos
objetivos en la vida y decidir el camino a seguir

i Metas y objetivos

Muchas veces
confundimaos las
dificultades del dia a dia
con los verdaderos
problemas de la vida
Veamos posibles
problemas reales:

Muerte de un familia —
Dificultades econdmicas.~
Perdida de salud .~
Carencia de vivienda—~
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51 no tenemos estos
problemas planteémaonos las
siguientes preguntas:

# iTienes cublertas las
necesidades basica?.

+ {Tienes una casa donde

= iTienes una fuente de
ingresos regulares?

wilwir? = § Tienes suefios?
» iTienes alimentos sobrela  * £ Tienes salud?
mesa? = § Puedes andar, hablar, ver

* ! Ropa para ponere? la belleza que te rodea,

escuchar misica?

= iTienes familia y amigos a
los que amas y te aman?

i#ie.  ¢Que es lo que verdaderamente
necesitas?

51 deseamos tener una vida mas feliz, y realizada, es crudial
hacer la distincidn entre nuestras carencias y nuestras
necesidades.

Por desgracia, muchas mujeres confunden estos términos y
luego se sorprende de sentirse tan infelices.

La respuestas profundaments personales a esta pregunta vital vanaran
en cada una de nosotras.

A veces habrda que preguntarse cada una a si
misma. ;por gueé esa insatisfaccion personal?

LA CLAVE PARA AMAR TU ESTILO DE VIO ES SABER LD

QUE AMAS DE VERDAD.

i Metas y objetivos

Tal vez te lleve algin tiempo;
pero el tiempo &5 generoso |
Trescientas sesenta y Cinoo
luminozas mananas y noches
esuelidas;cixwmaygns
prometedoras semanas, doce
meses llenos de cambios |
colmado de bella posibilidades
y cuatro estaciones.

“El encanto de la vida

Sarah Ban Breathnach.

il Visualizacién dirigida

Acomddate en la silla, cerra
los ojos y sigue mi voz_

i Metas y Objetivos

o Mejorar las
Aprender [, condiciones de
italiano ‘ ‘.l[ | trabajo

Viajar al Caribe
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|m hhh
Todos tenemos
Cnmprm:bdamus que es lo que verdaderamente nos problemas en nuestra
hace felices.
vida diaria

Consideremos nuestras preferencias personales.
Aprendames a reconocer y abrazar momentes de

felicidad que son dnicamente nuestros. Los problemas y

conflictos son parte
inseparable de las
relaciones humanas.

Piensa ahora mentalmente que es lo que te hace
sonreir y estar satisfecha. Anota como minimo tres.

il Metas y objetivos i Metas y objetivos
Metac Ohjetivos
Tomar .
s Reconocimiento Arceptacion.

“Son las acciones
orientados a las metas,
alcanzables y concretos”

“Fin a que se dirigen las
acciones o deseos de una

persona.”
E|. Papita s& apunta &n una
Ej: Pogita quiens ser peluguera academia pelugueria para obtener iqué JqUE me
Ia tiralacién 3
tengo? falta?

i Metas y objetivos
[Es un procesa personal que consiste &n

1° Tomar conciencia
-De mis sentimientos.

3° Aceptacion de la realidad.
sAceptario para poder superarios.
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Anexo 15.7
o H n
Buscando soluciones a los problemas

Todos tenemos
problemas en nuestra
: | vida diaria
Wl I ' lDbrl i

Los problemas y

“BUSCANDO SOLUCIONES A LOS PROBLEMAS™ conflictos son parte

inseparable de las

-\mi. Ihﬁ

Su solucion puede depender de nosotres o ne
_ Para resolver efectivamente un problema,

es importante tener en cuenta cdmo
percibimos ese problema

5l la solucién, no depende de nosotros,
habrd que luchar para que la solucione
guien corresponda

5i no tiene solucién, tendremos que

aprender a vivir con el problema “Lo impertante en esta vida, no es lo que te
pase, sino cémo afrontas lo que te pasa”
(J.M. Serrat)
i ¢Como percibimos ese conflicto? i ;Qué actitud tenemos ante el conflicto?

Tenderemaos a evitarlos o negarlos

Mos pondremos “manos a la obra”

Actitud negativa

El sujeto se angustia y
no resuelve o evita el
problema.

Percibe el problema
COMO UNa amenaza
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§i tenemos una actitud negativa

Dudamas de nuestra cpacidad
para saludonarlo

Parecen que no tienen soluddn

pasibie

Nes frustramas y nos estresamas

s

5i tenemos una actitud negativa

Parmitl que me venclera el problema trats de no panear
demasiado an &l

Evita 3 la parsona qus me sstaba causando & problema

Evlté panaar hacer algo con reapachs a la altuacion

s ¢ Queé actitud tenemos ante el conflicto?

Actitud positiva

La persona se enfrenta y
resuelve el problema.

Asume el problema como
un reto

d posi

Seremos optimistas: los problemas
tienen soluddn

Mos creemos capaces de enfrentar

el problema

Estaremos dispuesto a insertir
tiempe y esfuerzo en su solucidn.

\"Iﬁi
Si tenemos una actitud positiva

Permanec firma y Iucha por e qua quarna
Elaliire Un plan oa aceion y 1o segul
Me enfrants de lleno al probisma

i

Sabila o qus tenla qua hacer, ael que trats
por fodos 108 medios que fooo fuara blen
Traba)é para resciver |op probiamas
planteados an esta alituacian
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%i el ratdn intenta llegar al queso siguiendo un caming y s
pega confra el muro {qué tiene que hacer?

it
1.- Describir el problema

qué pasa
cundo pasa
chmo pasa
©ON quisn paza

Plantearse obj

Qué pusdo hacer yo para resclver este problema

\

& VBCES 82 MEjor eECOMponaris en ofros

il

3.- hacer un listado de soluciones
4__ valorar cuil es a mis eficaz y (e = :"-
cudl es la mas posible. - - '}

- !

[

e 5.- seleccionar la mejor, mirando e
las consecuencias
\'ih'. Ihi.
Resolver conflictos negociando: PREFARACION

6.- elaborar un plan de accion

Aclarar MIS necasldades & Infarasss
0uévoya 7 gChma? Investigar SUS necesldadas & Imtsresas [y SU problema)

Plantsar los problemss “de uno &n uno”
Buscar el MOMENTO y LUGAR mas adecuados
PREPARAR |aa poalbles soluciones (que tengan en cuanta SUS
Intareses y necesidades

7.- elaborar un plan de accien E )

{Hemas conseguido resolverdo?
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il
Resolver conflictos negociando: ACTUACION

= DaecTibir |3 condueta da 1a ofra persona
“Cuando..”

= Dascribir las consscuanclas: EL PROBLEMA

- Poneres EN 38U LUGAR. sntendisndo sus
necasldades “Entlendo que para "

Asumir, g 1a hay. 1a propia reeponaabllidad “Tal
Ve Yo"

PEDIR 2olucionss para AFRONTAR al problema
¢ G podriamos havar para.. 7~

HACER propuestas para SOLUCIONAR el
problema <gGue fe parecs al._7"

s

i, %1, reo que yo pueda hacer algo por sclucionarko y pongo
interés en dedicarle esfuerze y tiemps, me lo tamaré coma un

retn y seré capar de conseguirio
NO DIGA NUNCA A
“NO PLEDO" -4

£en qu esralon estas oy ? -

o
El ejercicio de la naranja

Imaginese que ha habido una
Guerra Muclear.

Junto a sumadre, usted es el
unico superviviente del
plansta.

Esta naranja puede salvarle la
vida a su madre.

©,

La piel de la naranja

oY,

Lo Gnico que puede salvar a sumadre es |a piel deuna
naranja

El zumo de la naranja

lo inico que puede salvar a su
madre es el zuma de una
naranja

[
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ANEXO 16. MATERIALES PARA EL AFRONTAMIENTO SALUDABLE DE
LAS DIFICULTADES DE LA VIDA COTIDIANA. GUIAS DE AUTOAYUDA.

Se trata de 6 folletos de autoayuda para personas con malestar emocional de intensidad baja.
Se encuentran disponibles en:

http://www.juntadeandalucia.es/servicioandaluzdesalud/saludmental

16.1 Concédete una oportunidad y cuidate

Se recomiendan 5 ejercicios sobre descanso, interrupcion de trabajo, forma adecuada de
respirar, toma de conciencia del presente y adquisiciéon de una costumbre diaria para que se
convierta en un habito agradable.

16.2 La Autoestima
Aporta informacion sobre reconocimiento y compresidn del concepto, motivacion para
cambiar y mejorar y avisos sobre la salud.

16.3 Afrontando las preocupaciones
Ademas de explicar el porqué de las preocupaciones y su utilidad, ofrece ejercicios para

hacer frente a las preocupaciones persistentes.

16.4 Aprende a relajarte
Ejercicios muy basicos para reconocer la tension y practicar formas de relajacion.

16.5 Aprende a programar actividades
Oferta un diario de actividades para su priorizacién y ayuda a la programacion del dia a dia.

16.6 Resolucién de problemas
Se trata de una aplicacion simple de la técnica “hazlo tu”.
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ANEXO 17. HOJAS DE REGISTRO ESPECIFICA PARA TRABAJO
PERSONAL

indice:

Anexo 17.1.- HOJA DE REGISTRO DE PENSAMIENTOS

Anexo 17.2.- HOJA DE REGISTRO DE SITUACIONES QUE TE HACEN SENTIR MAL
Anexo 17.3.- HOJA DE REGISTRO DE SITUACIONES QUE TE HACEN SENTIR BIEN
Anexo 17.4.- HOJA DE REGISTRO DE META A CORTO PLAZO

Anexo 17.5.- HOJA DE REGISTRO DE META A LARGO PLAZO

Anexo 17.6.- HOJA DE AUTOREGISTRO DE SITUACIONES PROBLEMATICAS
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Anexo 17.1.- HOJA DE REGISTRO DE PENSAMIENTOS

SITUACION: (elige una situacidn que te hace sentir mal):

Pensamientos automaticos

¢ QUE PIENSAS?

Distorsion

¢DE QUE TIPO DE DISTORSION SE
TRATA?

¢Como podrias cambiar ese
pensamiento a uno mas
adecuado?
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Anexo 17.2.- HOJA DE REGISTRO DE SITUACIONES QUE TE HACEN SENTIR MAL

Anota las situaciones que te hacen sentir MAL y analizalas de la siguiente forma:

ANEXOS DEL MANUAL PARA EL DISENO E IMPLEMENTACION DE GRUPOS SOCIOEDUCATIVOS EN ATENCION PRIMARIA (GRUSE)

SITUACION

PERSONAS QUE
INTERVIENEN

PENSAMIENTOS
¢Qué pienso?

SENTIMIENTOS
¢Como me siento?

CONDUCTA
éQué hago?

REPERCUSIONES
¢Como me siento
después?
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Anexo 17.3.- HOJA DE REGISTRO DE SITUACIONES QUE TE HACEN SENTIR BIEN

Anota las situaciones que te hacen sentir BIEN y analizalas de la siguiente forma:

SITUACION PERSONAS QUE PENSAMIENTOS SENTIMIENTOS CONDUCTA REPERCUSIONES
INTERVIENEN ¢éQué pienso? ¢COmMo me siento? éQué hago? ¢Como me siento
después?
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Anexo 17.4.- HOJA DE REGISTRO DE META A CORTO PLAZO

META A CORTO PLAZO

OBJETIVO 1 éEspecifico?

éMedible?

éAlcanzable?

éRealista?

¢En tiempo?

¢Sé cdmo lo voy a lograr?

MENCIONA DOS ESTRATEGIAS (ACCIONES CONCRETAS) PARA LOGRARLO:

1.

OBJETIVO 2 éEspecifico?

¢Medible?

¢Alcanzable?

¢Realista?

¢En tiempo?

éSé cdmo lo voy a lograr?

MENCIONA DOS ESTRATEGIAS (ACCIONES CONCRETAS) PARA LOGRARLO:

1.
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Anexo 17.5.- HOJA DE REGISTRO DE META A LARGO PLAZO

META A LARGO PLAZO

OBJETIVO 1 éEspecifico?

éMedible?

éAlcanzable?

éRealista?

¢En tiempo?

éSé cdmo lo voy a lograr?

MENCIONA DOS ESTRATEGIAS (ACCIONES CONCRETAS) PARA LOGRARLO:

1.

¢Especifico?

OBIJETIVO 2 éMedible?

éAlcanzable?

éRealista?

éEn tiempo?

¢Sé cdmo lo voy a lograr?

MENCIONA DOS ESTRATEGIAS (ACCIONES CONCRETAS) PARA LOGRARLO:

1.
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Anexo 17.6.- HOJA DE AUTOREGISTRO DE SITUACIONES PROBLEMATICAS

REGISTRO DE SITUACIONES PROBLEMAS. DIA.........cccoeuvereernnns
DESCRIPCION/ANALISIS DEL ANALISIS SOLUCIONES AL PROBLEMA
PROBLEMA
PROBLEMA éQué éCuando éCémo éCon Elaborar una lista Valorar las soluciones Seleccionar la mejor
pasa? pasa? pasa? quién de posibles segun su eficacia y su solucién
pasa? soluciones posibilidad
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