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01 ¢Qué es una
crisis psicologica?

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica. Por
favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos
En octavo grado, vimos que las siguientes creencias eran todas falsas:

* El suicidio se produce sin previo aviso: Es una falsedad. 8 de cada 10 personas que han
muerto por suicidio han dado senales que indican sus intenciones.

* El suicidio se hereda o esta en la familia: También es falso. La ideacion suicida no es algo
gue se herede. Mas bien puede aprenderse. Existen predisposiciones geneticas para pade-
cer trastornos depresivos, pero no toda persona que tiene depresion muere por suicidio y no
todas las personas que se suicidan estan deprimidas.

* Todos los que cometen suicidio estan deprimidos: Si bien es cierto que la depresion es un
trastorno muy recurrente en quienes mueren por suicidio, la falsedad radica en la generali-
zacion al decir “todos.” Existen otros trastornos psicolégicos que pueden estar presentes en
quienes mueren por suicidio; no sélo la depresion

* Todas las personas que se suicidan o lo intentan, lo hacen en un arranque de impulsividad
Falso. Las investigaciones realizadas a través de la técnica de autopsia psicologica muestra
que la gran mayoria de las personas que mueren por suicidio, lo han pensando y planeado
con mucho tiempo de anticipacién. Si la impulsividad fuera el Unico activador de la conducta
suicida, todo este trabajo que estamos haciendo careceria de sentido, porque el suicidio no
se podria prevenir
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esta oportunidad abordaremos:

Entender qué es una crisis psicologica. g
Saber cudles son las fases o momentos que atraviesa una persona en una crisis.
¢Cémo puedo ayudar a alguien que esta en crisis?

Conocer nuevas ideas sobre el suicidio.

Conceptos Nuevos

mero esta historia.
- Nopuede ser

“Camila es una joven de 15 arios, esta cursando 8° en un colegio tipico de clase media. Su
vida transcurre sin mayores contratiempos. No es una excelente estudiante, pero tampoco
esta dentro de las rezagadas. Su familia la componen dos hermanos mas, uno mayor y otro
menor; ademas, su madre quien trabaja en el departamento de recursos humanos de un
banco y su padre, que tiene una mediana empresa dedicada al disefo de software.
Camila no puede decir que en su vida existan mayores preocupaciones o contratiempos,
salvo las de responder por su estudio, ayudar eventualmente en la casa con el arreglo y
dos veces a la semana, llevar a su hermano menor a la clase de natacién. Tiene las peleas
tipicas con sus padres por cosas como el tiempo en el computador, las largas llamadas
telefénicas de sus amigas del colegio o el no dejar la cama tendida antes de irse al colegio.
Nada del otro mundo. Todo transcurria normalmente hasta aquel dia.

Aquel dia, ella estaba en su colegio, como cualquier otro dia. De pronto, empez0 a ver unos
movimientos raros, gente que corria de un lado a otro y personas que se agolpaban en la
secretaria del colegio. La curiosidad la empez6 a invadir y le pregunté a uno de sus com-
paneros que por qué tanto alboroto. "Acaso no has oido — djjo su compariero — estalld una
bomba." Le causo nerviosismo saber esto y se dejo arrastrar por la mezcla de curiosidad,
miedo y ansiedad: queria saber mas. Se desvi entonces a la sala de profesores, donde
sabia que habia otro radio en donde podia enterarse de mas cosas.

No fue necesario: un companero, estaba aislado en un rincon del patio, aparentemente
abstraido de todo lo que sucedia. Falso, estaba conectado a los audifonos de su celular de
dltima tecnologia, que tenia recepcién de radio. Se acercé: “Dime Jairo, ¢Qué sabes?” pre-
gunté Camila. “Estallé una bomba en el centro de la ciudad, en los alrededores del Banco
de la Republica, fue un carro bomba y al parecer estaba cargado con super anfo y pentonita.
Dicen que hay muchas edificaciones destruidas, vidrios rotos, carros en llamas; todo es un
caos. Se sabe de un muerto, un vigilante, muchos heridos, pero no se sabe si hay mas victi-
mas graves dentro de los edificios.” Al escuchar todo esto, Camila palidecio, sintié que sus
piernas se tornaban de algodén, no sentia las manos y tuvo la sensacion de que el tiempo
se habia paralizado. Su padre tenfa la oficina precisamente en las inmediaciones del Banco
de la Republica. ¢Serfa su padre una de las victimas de la bomba?” Jairo, el companerito
de Camila se percatd inmediatamente de la reaccidn de su amiga y se preocupd seriamen-
te por ella: “Estas transparente, éestas bien?”. “No, no mucho, mi papa tiene la oficina en
el centro de la ciudad, cerca de la bomba." Camila empezd inmediatamente a llamar a su
papa con su celular... red caida; llamé a su madre... red caida: saturacién de llamadas.
“No puede ser, Dios mio, no puede ser.”

Nota: nombres y lugares han sido alterados para proteger la identidad de los protagonistas.
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Trabajo en grupos pe

ey

Ahora, retinete con un grupo de comparieros y analiza la historia alrededor de las siguientes
preguntas:

» ¢Con la historia de Camila, cémo podrian definir lo que es una crisis psicolégica?
» ¢Cémo podria describir la condicién emocional y cognitiva de Camila en esos
momentos? :

» (Cémo creen que podrfan ayudar a Camila, dadas las circunstancias?

Escribe aquf las principales conclusiones a las que llegaron con tu grupo:

Ewd

~+ Definicion de crisis:
» Descripcion de la condicién emocional y cognitiva de Camila:

e Coémo ayudar a Camila:

Discusion plenaria

Ahora, abramos la discusién con los deméas companeros del salon. Mientras se da la discusion,
escribe aqui, ideas u opiniones que te han llamado la atencion de la discusion que se esta dando.

Anota aqui los nuevos mitos sobre el suicidio que aprendiste después de esta actividad:

1.
2.
3.

intimo y personal;

Las crisis psicoldgicas nos pueden llegar a todos, sin previo aviso, si ocurre un acontecimiento
impredecible. Sin embargo, no todos reaccionamos de la misma manera ante una situacion de
crisis. Asf como hay personas que pueden conservar la calma y actuar de una manera racional
y calculada, otras pueden perder el control y entrar en estado de “shock” y conmocion total.

El objetivo ahora es que conozcas si posees habilidades para ayudar a personas en situaciones
de crisis psicolégicas.




01 [
02
0
04
05
06

07
08

09

PREGUNTAS
E 'mndn‘a pensar antes de actuar y no simplemente reaccionr,
Soy una persona pacienfe.
Soy bueno para escuchar a las personas.
. Si hay un problema, tiendo a buscar mds de una alternativa de solucidn.
En la solucian de un problema, miro cudles son los recursos con los cuales cvento.

Si tengo al frente dos problemas, sé establecer correctomente
lus prioridades para fomar accion.

Evito juzgar a los personas cuando me cuentan sus situaciones personales.

Si hay varias personas involucradas en una situacion,
busco escuchar ambas partes antes de llegar a conclusiones.

Trato de ponerme en el lugar del ofro para poder entender mejor la situacion.
Evito dar consejos y busco que la persona pueda encontrar la solucion a su situacion.

Si alguien me cuenta un problema, tengo claro que es su problema
y no lo asumo como mio.

Suma los nimeros de las respuestas y saca la puntuacion total. ~ Total:

SIEMPRE

3

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

AVECES SI,
A VECES NO

2
2

NUNCA

1
1

Definitivamente tus habilidades estan en ofro lado pero no en el asesoramiento de personas en

Hastg e situaciones con problematicas emocionales. Esto no desdice de tu calidad como amigo/a.
Entre 16y 25 Tienes un nivel de habilidades como asesor o consejero, pero debes mejorar algunos puntos.
Entre 26 y 33 Tienes muy buenas habilidudes como persona que sabe escuchar y guiar a las personas en situacio-

Aclaracién:

nes de crisis. No es comdn encontrar personas asi de fu edad.

Los resultados arrojados no son definitivos, sobre todo para aquellos que tienen pensado dentro
de su desarrollo profesional, actividades en donde el contacto con las personas es algo cotidia-
no, como pueden ser la psicologfa, la antropologia, la medicina, el derecho, el trabajo social, la

soqiologfa o la docencia entre otros. Dado que son HABILIDADES, éstas son susceptibles de ser
mejoradas o desarrolladas

"Dos cosas son.infinitas:
el universo y la estupidez humana;
y y0 no estoy seguro sobre el universo."

Albert Einstein

www.buscandoanimo.org


http://www.buscandoanimo.org

previniendo y tratando suicidio y adicciones ' _Animate!

02 Qué nos protege:

El manejo del estrés y la integracion de
los conceptos de evaluacion y afrontamiento

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica. Por
favor, escribelas a continuacién:

Refrescando conceptos

En la oportunidad anterior estudiamos la reaccion fisiolégica de la respuesta de huida o ataque,
que en nuestro contexto tendemos a llamarla respuesta al estrés. Si bien es importante que nues-
tro cuerpo se prepare para huir o para atacar (pensando en los antiguos ambientes hostiles de la
selva), si esta respuesta se vuelve frecuente, nuestro cuerpo empieza a resentirse en diferentes
niveles. Es asf, que las respuestas desbordadas de estrées pueden comprometer la salud de
nuestro sistema cardiovascular, el digestivo, el esquelético - muscular, o el sistema inmunolé-
gico, entre otros. Igualmente nuestra salud mental se puede ver afectada y del mismo modo las
relaciones con las demés personas.

En esta oportunidad abordaremos:

* La evaluacion y su relacion con el afrontamiento.
* Los recursos para la evaluacion.

* Los recursos para el afrontamiento.

* Habitos saludables y no saludables.




10

pag

e WP PR RO 2

pos pequerios

i

"Retﬁnete con dos o tres comparieros y traten de resolver el siguiente cuadro de asociacio-
nes. Para ello, se les brindaran algunas definiciones para refrescar conocimientos.
Evaluacion: “es considerada como aquel proceso que determina las consecuencias que un
acontecimiento dado provocara en el individuo” (Lazarus y Folkman, 1986). Cuando evaluamos
determinamos si algo es bueno, malo o indiferente para nosotros.
Afrontamiento; Los esfuerzos cognitivos y conductuales que se despliegan cuando evaluamos
que algo es peligroso 0 amenazante. Concretamente, es aguello que hacemos para reducir o
regular los niveles de estrés.
Para clarificar muy bien los conceptos, veamos el siguiente grafico:

Determinamos que es
I  Unheho §—>0 CEvalvomos §——> 1  peligrosoo |
S E e el L SN

Afrontamiento o
regulacion del estrés

h o= ws = o A ou oo sm o

I «—— | Respuesta de estrés |

Manos a la obra. A la izquierda tendras los conceptos de Evaluacion y Afrontamiento.

A la derecha estan diferentes recursos y condiciones, o bien un recurso para el afrontamiento o
bien una condicién para la evaluacion. Ustedes tendran que colocar debajo de cada concepto,
cudles son los recursos que los pueden ayudar en el afrontamiento y cuales las condiciones que
influyen en la evaluacion. Ejemplo: ¢Tener soporte social, es una condicion que influye en como
evallo los hechos o un recurso para la forma como afronto el estrés?

Evaluacion
01. No saber qué va a pasar (incertidumbre sitvacional)
02. Tener soporte social
03. Qué tan predecible es el hecho
04. Salud y energia
Afrontamiefo 05. La duracidn del hecho

06. Creencias positivas

07. No saber cuando va o posar (incerfidumbre temporal)
08. Habilidades sociales

~09. Sentirme capaz de (Autoeficacia)
10. Recursos fisicos

Esto podré parecer una clase avanzada de psicologfa y la verdad, de pronto lo es, pero es-
tamos asumiendo que estamos tratando con chicos inteligentes y capaces y que los retos

Intelectuales no les son ajenos. Partimos del hecho de que ustedes son capaces.

www.buscandoanimo.org
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~ Discusion plenaria

Ahora, entre todos encontraremos las respuestas correctas para saber cuéles son las condicio-
nes que afectan la evaluacién y los recursos que utilizamos en el afrontamiento,

Evaluacién e e : ,
~01. No saber qué va a pasar (incertidumbre sitvacional)
02. Tener soporte social ' :
A 03. Qué tan predecible es el hecho
04.Salud y energic ‘ 1 1
Afrontamieto 05. La duracion del hecho

06. Creencias posifivas

07. No saber cuando va a pasar (incerfidumbre temporal)
08. Habilidades sociales

09. Senfirme capoz de (Autoeficacia)

10. Recursos fisicos

De acuerdo con las respuestas que encontraron entre todos, cuales consideran que son habitos
saludables y habitos poco saludables, para poder tener mecanismos de evaluacion y afronta-
miento sanos y adaptativos.

Ne HABITOS SALUDABLE  NO SALUDABLE
01 Fumar, beber o consumir drogas para mitigar emociones molestas ~ [] O
02 Pensar bien de simismo  [] O
03 Tener la tendencia a pensor cotostroficomente [ O
04 No juzgar un hecho hasta fener todas las evidencias o informacion posible [ O
05 Evitar volver a intentar algo; o pesar de no haber tenido éxito lu primeravez [} I3
06 Darle la cara a lus situaciones, por mucho miedo o vergiienza que eso me confleve - [] O
07 Estar pensando mal de todas las personas y desconfiar de todo el mundo  [] O
08 | Buscar personas que fienen informacién, medios o mecanismos efectivos para ayudorme [} O
09 Buscar culpables siempre en ofras personas 7] O
10 Confirmar los hechos y no quedarnos con versiones incompletos [ O
1 ’ Anfes de ensayar algo, creer que va a salirmal - [] O
12 Diferenciar entre lo que me imagino y cémo son realmente las cosas [} O

Escribe aquf las ideas que més te llamaron la atencion, después de las discusiones que se
han presentado:
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Haras una auto evaluacion para saber qué tan bien estés. En este caso, vamos a mirar las
condiciones de las que dispones para la forma como evallas y cuéles son los recursos que
tienes para afrontar.

AVECES SI,
PREGUNTAS SIEMPRE AVECES NO NUNCA

0 7 Tiendo o asumir que lus cosas posaran como yo temo 1 2 3
02 : Me gusta pensar bien de mi mismo 3 2 ]
03 i Mis amigos(a)s me ven como una persona opfimista 3 2 1
04 | Soy ingenioso para buscar solucion a los problemas 3 2 ]
05 Dejo de hacer cosas por temor a fracasar | 2 3
06 Postergo solucionar un problema creyendo que se solucionard por si mismo 1 2 3
07 Cvando hay un problema, elaboro un plany losigo 3 2 1
08 Ante un problema, me pongo a fantasear en soluciones mgicas 1 2 3
09 Busco la ayuda de ofras personas cuando estoy en dificultades 3 2 1
10 Siento deseos de morirme al sentirme tan abrumado por fanfos problemas 1 2 3
1 Suefio con estar en ofra fiempo y en ofro lugar diferentes ol actual 1 2 3
12 Cuando estoy con problemas, evito estar en confacto con las personas 1 2 3

Suma los niimeros de las respuestas y saca la puntuacion total. Total:

Ten presente que NO todas las respuestas tienen el mismo valor numérico

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentra tu puntuacion:

Hasta 16 Al parecer tienes serias dificultades en regular y manejar el esirés. Hay recursos de afrontamiento
que debes saber optimizar mejor.
Entre 17y 25 No estds mal, pero podrias mejorar
Entre 26 y 33 Al parecer sabes optimizar los recursos para el ofrontamienta de situaciones que fe causan estrés.

La escala anterior, no remplaza ni sustituye la valoracion que pueda hacer un especialista en
salud mental.

‘Vigila tus pensamientos; porque se convierten €n tus palabras.
Vigila tus palabras, porque se convierten entus actos.
Vigila.tus actos, porque se convierten en tus habitos.

Vigila tus habitos;porque se convierten en tu caracter.

Vigila.tu Carécter-porque.se.convierte en tu destino.”
»Mahatma Gandhi

www.buscandoanimo.org
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03 Soporte social:

Haciendo parte de un grupo
Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta teméatica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

Tener amigo/as es algo necesario para todos los seres humanos, en tanto que somos seres
sociales. Tener amigo/as proporciona apoyo, seguridad; nos ayuda a sentirnos importantes y
necesarios para los demés. Sin embargo, no siempre es facil definir los términos de una relacion
de amistad. Es por eso que es importante tener claros cuéles son los limites y los alcances de
una relacion de amistad. Asf como hay relaciones que son altamente benéficas y convenientes,
otras no lo son. Es necesario entonces aprender la diferencia entre lo uno y lo otro.

En esta oportunidad abordaremos:
* Definiendo lo que es un grupo.
* Importancia de pertenecer a un grupo.
* Cuéndo la voluntad del grupo se convierte en la mia.

Trabajo en grupos pequenos

Como seres sociales gue somos, siempre existira la tendencia a vincularnos con grupos de mas
personas. Relacionarse con personas ajenas a nuestra familia es una habilidad que se apren-
de, de la misma manera que buscar la forma de ser parte de un grupo y ser reconocido como
miembro del mismo.




Como en la gran mayoria de las interacciones sociales, en los grupos existen reglas, jerarquias y
dindmicas especificas y particulares. Si bien es necesario pertenecer a un grupo, hay que saber
como vincularse y cémo escoger el grupo adecuado para nuestro bienestar y desarrolio.
: « A continuacién, hay una serie de situaciones; clasifica junto con tus companeros,
= cudles son grupos y cuales no lo son.

Ne ‘ SITUACIONES ESUNGRUPO  ES UN CONJUNTO
0l Las personas que viajan juntas en una buseta de fransporte publico i OJ
1 4 02 E ' Una banda musical {5 |
5 03 Un equipo de fithol O ]
e | Unafomiin  [] 0
05 Los asistentes a un concierto = 1
06 Una barra brava de futbol O m
07 Los asistentes a una pelicula en un cine L] ]
08 Un peloton del ejército Il B
09 Los estudiantes de un curso & frl
10 Una pandilla de chicos O $5i]

» Después de analizar las respuestas que dieron a la pregunta anterior, mencionen al-
gunas de las caracteristicas que definen a un grupo de personas y qué los diferencia
de un conjunto de personas.

L Mencionen al menos tres razones muy importantes por las cuales consideran que es
necesario pertenecer o formar parte de un grupo:

* ¢Como saber si formar parte de un grupo es benéfico o nocivo?:

www.buscandoanimo.org
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-~ * Cuando es benéfico formar parte de un grupo y cudndo es nocivo:




intimo y personal o

Como ya se ha dicho, la interaccion con los grupos es algo importante para todos los seres
humanos. Es imposible negar nuestra naturaleza social. Gracias a la sociabilidad es que hemos
podido sobrevivir como especie. Es decir, el desarrollo de las habilidades sociales es indispen-
sable para nuestro crecimiento como personas.

Ne PREGUNTAS e NO
01 ! (reo que soy entrador /a1 0
02 Creo que fengo facilidad de expresion 1 0
03 (reo que soy sociable 1 0
04 (reo que soy servicial 1 0
05 (reo que soy alguien que le gusta hablar 1 0
06 (reo que soy alguien que sabe escuchar a atros 1 0
07 (reo que soy simpdtico /a 1 0
08 (reo que soy generoso /a 1 0
09 (reo que soy alguien que sabe trabajar en equipo 1 0
10 Creo que soy alguien que se conduele con lus situaciones dificiles de ofros | 0
n Creo que soy alguien que reconoce la autoridad de ofros 1 0
12 Creo que soy alguien que ofrece ayuda a ofros 1 0

Suma los nimeros de las respuestas y saca la puntuacion total. Total:

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Hasta 4 Debes mejorar y perfeccionar tus compefencias sociales si quieres moverte con fluidez dentro de un
grupo.
Entre 5y 8 Tienes un buen desarrollo de competencias sociales para la edad que fienes.
Eatre 9y 12 El desarrollo de tus competencias interpersonales es muy sobresaliente. Sequramente no te debe costar

mucho trabajo entrar en un grupo nuevo y lograr una posicién de importancia rapidamente.

‘k-a verdadera amistad es planta de lento erecimiento
que debe sufrir y vencer los embates del infortunio
antes de que sus frutos llequen a completa madurez.*

George Washington
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' 0 4 Normas y limites:

Conviccidn vs. miedo

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

Después de hacer un andlisis de los “710 Mandamientos del Perfecto Mafioso”, pudimos ver que
las normas estan hechas para buscar proteccion y para tener regulacién social
Parte de esta regulacién, puede en ocasiones estar mediada por el castigo.

Asi como el llamado mundo civilizado exige la existencia de leyes, normas vy limites, los bajos
fondos también se rigen por normas, leyes y limites.

Esto nos lleva a concluir que la existencia de las normas no depende de la orientacion moral del
individuo o de los grupos, es imperativo para el mantenimiento de cualquier clase de grupo u
organizacion social.

Desde esa perspectiva, la anarquia solo existirfa como concepto.

En esta oportunidad abordaremos:
* Obediencia por conviccién

* Obediencia por miedo

* Definiendo la autonomia
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Primero vamos a definir algunos términos para saber que estamos hablando de las mismas
cosas. Las normas en general, definen limites de las acciones que podemos ejecutar. Las nor-
mas de transito establecen por dénde se puede transitar, en qué horas y en qué direcciones. Si
se rompe la norma, hay una sancién o multa. La norma, esta fundamentada en un valor, principio
o precepto que define la intencionalidad de la misma. El valor en el que se fundamenta el no cru-
zar en rojo el seméforo es la proteccion de la vida. Entonces, seguir una norma por conviccion
estriba en el hecho de que conocemos el valor moral que existe detras de la norma y estamos
de acuerdo con él.

Seguir una norma por miedo se fundamenta en el hecho de que le prestamos mas atencién
al castigo existente por quebrantar la norma. Aqui se muestra sencillo de entender, pero en la
practica real, ¢es asi? Dejando estos términos claros, vamos a hacer el andlisis de algunas situa-
ciones cotidianas.

Vamos a mostrar un cuadro de diversas situaciones; ustedes elegiran cuales son las reales mo-
tivaciones que tienen ustedes en cada una de ellas.

MIEDO
Ne SITUACIONES (OMETOCA  CONVICCION
HACERLO)
01 No copiarse en una evaluacion 1 O
02 Tender mi cama B! T
03 No fumar digarrillo 1 O
04 Ayudarle @ mi mamd en oficios caseros ] O
05 Uegar a tiempo a la cluse s} &l
06 Portar bien el uniforme ] ]
07 No beber alcohol en horas escolares O ]
08 | Sacar a pasear al perro.y recoger sus excrementos O B
09 Hacer las tareas y trabajos para la dose = O
10 Llegar a la hora puciada después de una fiesta B O
n Ordenar mi cuarto O O
12 | Noacceder a paginas pornograficas en Infernet il ]

* Escojan dos de las situaciones marcadas como “Miedo” y expliquen las razones:

* Escojan dos_de las situaciones marcadas como “Conviccidn” y expliquen las razones:
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b ~ « Teniendo muy presente las respuestas que han proporcionado anteriormente, c6mo
. podrian dar su deflmcnén de Io que es el concepto de AUTONOMIA

. L R, o A--—a-‘pw ey AR NIRRT
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]

Biscusion:plenanias s

Ahora vamos a abrir la discusién con el resto del grupo. Consigna aqui cuél es la definicién de
AUTONOMIA a la que llegaron después de la discusion.

intimo y personal

El desarrollo de la autonomia es una de las tareas principales del proceso educativo y formati-
vo, tanto en el Ambito escolar como en el entorno familiar. Sin embargo, llegar a los niveles de
autonomia idéneos que proponen las diferentes posturas tedricas, no es algo facil ni sencillo de
conseguir. Vamos a dejarte algunos “problemitas” para que intentes resolverlos. Incluso, si los
trabajas con otros companeros, puede ser muy divertido y enriquecedor.

Problema 01:

Imagina que eres ciudadano de un Estado de EE. UU. (Texas, por ejemplo) donde la pena de
muerte es legal (tU estas, sin embargo, en contra de ella) y que te toca ser miembro de un jurado,
lo que en aquel pais representa una obligacion y un deber.

¢Aceptarfas participar en dicho jurado para juzgar a una persona por asesinato, quien, en el caso
de ser declarada culpable, podria ser condenada a la camara de gas, o te declararias insumiso,
negandote a participar en el jurado - aun a costa de sufrir sanciones o castigos a causa de esa
negativa- por considerar que tu estas totaimente en contra de la aplicacién de la pena de muerte,
incluso en el caso de los culpables por asesinato?

¢Justificarfas tu participacién, argumentando que es deber de todo ciudadano participar en la
administracién de la justicia y que, por lo tanto, ti no haces mas que cumplir con tu deber social &
y legal, 0 no? ¢{QUE DECIDES?

Problema 02:

Imaginate que buscas trabajo en una empresa, caracterizada por sus prejuicios sociales acer-
ca de la forma de vestir y la forma de comportarse plblicamente sus empleados. Tu eres una
persona poco convencional en esos aspectos, y por ello sientes temor de que puedan recha-
zar tu solicitud de trabajo a causa de tu forma de ser y comportarte. Desde un punto de vista
profesional, sin embargo, ese trabajo te interesa muchisimo por cuanto siempre has deseado
desempenar un puesto de tales caracteristicas. Sabes que entre tus competidores para alcanzar




i

w

ese trabajo ninguno de ellos esta tan preparado profesionalmente como td, aungue —eso si- son
mas tradicionales en sus gustos y costumbres.

¢Cambiarias de forma de ser y comportarte piblicamente con tal de alcanzar ese trabajo? (O
lo rechazarfas y buscarfas otro donde no te obligasen a vestir y a vivir de determinada manera,
aun a riesgo de no encontrar un puesto de trabajo o de tener que emplearte en algo que te gusta
menos? En este (ltimo caso, ¢qué serfa mas importante para ti: tus ideas o la seguridad laboral?
¢POR QUE?

Problema 03: -
¢Le darfas una limosna a un mendigo alcohdlico, aunque supieras que probablemente se gasta-
ra el dinero en licor? ¢Argumentarias que el fin para el que pide dinero -emborracharse- es malo,

_ Dy por lo tanto te abstendrias de darselo? ¢O pensarias que es un enfermo que no puede evitar
. emborrarse, y que ese acto no hace mal a nadie salvo a él mismo, y en razén de su adiccién
= incurable, le darias la limosna que te solicita? ¢Consideras inmoral alguna de las dos decisiones

anteriores? ¢POR QUE?!

Los “problemitas” anteriores, son conocidos como dilemas morales. Son ejercicios muy intere-
santes que desafian no sélo el intelecto sino también nuestras aparentemente seguras y solidas
posiciones morales y valorativas. Como puedes ver, liegar a un nivel 100% de autonomia es

bastante dificil y complicado, pero eso no significa que renunciemos a buscar nuestros mejores
niveles.

“La libertad no puede ser concedida graciasamente;
tiene que ser conquistada gloriosamenie."

Max-Stimer

1 http://sapiens.ya.com/laureben/di/emas_morales html
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05 Factores de riesgo:

Basuco, éxtasis y heroina
Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

En la anterior oportunidad, estuvimos analizando informacion acerca de la marihuanay la cocai-
na. Vemos que existen muchos mitos y falsas creencias, sobre todo alrededor de la marihuana
y que forman parte de la argumentacién que tienen muchas de las personas que ingieren esa
sustancia. Si bien es cierto que la sola informacién no es suficiente para lograr persuadir a los
jvenes para que no se inclinen hacia el consumo de alguna de esas dos sustancias, también es
claro que esta informacion no esta de sobra y que incluso, en algunos casos, pueda liegar a ser
vital para iniciar un cambio de decisién, en caso de estar empezando a experimentar con ellas.

En esta oportunidad abordaremos:

* Qué sabes acerca del basuco.

* Qué sabes acerca de la heroina.

* Qué sabes acerca del éxtasis (MDMA).

Trabajo en grupos pequeros

Aligual que el afno pasado, seguiremos la dinamica de hacer una serie de preguntas, para saber
que tanto conocimiento o informacién tienen sobre estas sustancias.




Entonces, redinete con dos o tres comparieros y discutan cuales creen que pueden ser las res-
puestas correctas a todas las preguntas que se les hace.

L : g 2 “PREGUNTAS ——— o FALSO VERDADERO
01 = ' ' El éxtasis puede producir dofio cerebral [ ] O
02 Mueren mis personas por el consumo de heroina y basuco que por el consumo de alcohol £} 3
03 Hay una alta asociacion entre conductas violentas y consumo de basueo (] O
04 : ~ Consumir éxtasis, fan solo una vez, no es peligroso [ ] O
n 05 Quier consume basuco tiene un alto riesgo de llegar a converfirse en un delincuente [ ] ]
. 06 La heroina produce dependencia fisica ] )
pag 07 . El basuco puede producir daito cerebral . [] £l
08 La heroina sélo se puede consumir inyectoda [ ] O
09 La heroina es la sustancia ilegal mds adictiva de todas  [] I
10 Fl consumo de éxtasis puede inducir estodos depresivos severos [ O
11 Probar heroina una sola vez es suficiente para converfirse enadico [ B
12 El basuco produce dependencia fisia ] ]
13 Fl basuco es la sustancia ilegal mas adidiva de fodas — [] £
14 El éxtasis se puede consumir socialmente sin que esto implique riesgos o problemas ] 1
15 Quien consume heroina tiene alto riesgo de llegar a converfirse en delincuente ] O
16 Si alguien quiere dejar el habito de la heroina, obligatoriamente requiere de un internado [ ]
17 La heroina puede producir daiio cerebral. [} O
18 Hay una alta asociacion entre consume de heroina e infeccion por VIH/SIDA 7] ]
19 La heroina fiene usos ferapéuticos en lo medicing, como analgésico, por ejemple [ ®
20 Combinar alcohol y éxtasis es mortal ~ [] |

Discusion plenaria

Aqui esta nuevamente el cuestionario. Irds colocando la respuesta correcta de acuerdo con el
desarrollo de la discusién con los demas companeros del salon y la guia del profesor o facilitador

del taller.
N® PREGUNTAS FALSO  VERDADERO
01 El éxtasis puede producir dafio cerebral ] i
02 Mueren mas personas por el consumo de heroina y basuco que por el consuma de alcohol [ 0
03 : Hay una alta asociacidn entre conductas violentas y consuma de bosuco ] O
04 Consumir éxtasis, tan solo una vez, no es peligrese (] O
05 Quien consume basuco tiene un alto riesgo de llegar  convertirse en un delincuente [ O
06 La heroina produce dependenciafisia [ O
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N PREGUNTAS FALSO  VERDADERO

07 g B Ll oF W?‘LHWIMMNM dﬂno (mbml = O

08 ! ~ Luheroina sélo se puede consumir e

09 : lnllmfm esla sustundnlog«lmasndodmdlmr-‘__ f] :: =

10 o ~ H consumo de éxtasis puede inducir estados depresivos severos [ O

n Probar heroina una sola vez es suficiente para converfirse en adico ] O

12 . b ' Fl basuco produce dependencia fisica 7]  []

13 A El basuco es la sustancia ilegal mds odictiva de todos [ =3

14 El éxtasis se puede consumir socialmente sin que esto implique riesgos o problemas - ) B o m
15 Quien consume heroina tiene alto riesgo de llegar o converfirse en delincuente [ ] :
16 Si alguien quiere dejar el hibito de la heroina, obligatoriamente requiere de un internado [ O P
17 , La heroina puede producir duiio cerebral ] |

18 Hay una alta asociacion entre consuma de heroina e infeccion por VIH/SIDA [ ] $7

19 La heroina fiene usos terapéuticos en la medicina, como analgésico, por ejemplo ] O

20 Combinar alcohol y éxtasis es mortal ~ [] ]

intimo y personal

El objetivo de la seccién anterior era de caracter netamente informativo. La prevencion del con-
sumo de sustancias ilegales no se basa exclusivamente en el suministro de informacion. Son
necesarias mas cosas. Pero igual, brindar informacién correcta no es algo que esté de sobra.
En esta seccién haremos un pequeno ejercicio con respecto a tus actitudes frente al consumo
de sustancias. Como de costumbre, los resultados solo te interesan a ti.

Nota: usaremos la abreviatura DI para referirnos a las drogas ilegales.

N¢ PREGUNTAS St NO
01 Tengo amigo/as que consumen Dl 0 |
0 Yo no le veo problema a que mis amigo/as consuman DI, ©
siempre y cuando no me ofrezcan
03 En mi familia cercana (padre, hermanas, fios, primos, etc.) 0
sé que hoy quienes consumen DI y me es indiferente
u El consuma de DI es algo que nos afeca a todos y 1 0
hay que hacer algo con respecto o los consumidores
05 Si mi novio/a llega a consumir DI, eso podria ser un motivo *
para terminar o al menos, cuestionarme si debo seguir con el{ella) 2
06 Ninguno de mis amigo/as (al menos que yosepa) consume Dl 1 0
0 Si 56 que un AMIGO/AS llega o consumir DI, lo confrontaria y T
cuestionaria, de manera amable y respetuosa
08 Yo no le veo problema a que mis amigo/as consuman DI N
: : 1
siempre y cuando no lo hagan delante mio




N
09

10
11

13

14
15

20

PREGUNTAS gm—
* Si mi hermano/a {mayor o menor, da igual llega a consumir DI

o le diria nada, es su vida y & veralo que hace con efla

Si mi novio/a llega a consumir DI, serfa algo que
se lo pasaria, no le dario mayor importancia
Tengo amigos que han consumido DI en mi presencia

i sé que un AMIGO/A llega a consumir DI
no le diria nada, finalmente es su vida

En mi familia cercana (padre, hermanos, tios, primos, etc.)
s6 que hay quienes consumen DI y me molesta mucho

Si mi hermana/as (mayor o menor, da igual) llega a consumir DI
lo confrontaria y cuestionaria, de manera amable y respetuosa
Las personas que consumen DI me producen rechazo y desconfianza

Si tengo la certeza de que un AMIGO/A consume DI, le diria que deje eso o le cuento
a sus padres para que tomen medidas (con el dolor del alma)

Las personas que consumen DI, me generan cierto agrado y atractivo

Todo este asunto de las DI, son mas “peliculas de terror”
que nos muestran los adultos. Realmente no es fan grave el asunto

Si fengo la certeza que mi hermano/a {mayor o menor, da igual) consume DI, le diria que
deje eso o le cuento a mis papas para que tomen medidas {con ef dolor del alma)

(reo que el consumo de DI es asunto de cada cual y nadie tiene derecho a infervenir

Suma los niimeros de las respuestas y saca la puntuacion total. Total:
Ten en cuenta que NO todas las preguntas tienen el mismo valor.
La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Hasta 7

Entre 8y 14

Superiores a 15

censura o cuestionamiento frente ol tema. De una forma u ofra, esto es sano.

zas. Debes reflexionar un poco mas ol respecto.

involucrado en el consumo de DI. jMUCHO 010!

Nota aclaratoria;

No debemos confundir rechazar la conducta de consumir drogas ilegales con el rechazo hacia
las personas. No se pretende promover la estigmatizacion, el maltrato o la segregacién de nadie
Dado que esta es una valoracion de actitudes y posiciones frente al consumo de drogas ilegales,

son susceptibles de ser cambiadas, alteradas o modificadas.

'ACeptar nuestra vulnerabilidad-en lugar de tratarde-ocultarla
es la mejor manera de adaptarse ata.realidad"

e i ’ David Viscott

www.buscandoanimo.org
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Tienes algunas actitudes condescendientes frente ol consumo, pero pesa mds una posicion de rechazo,
Se refleja una posicion de “aguas tibias”, lo cual significa que hay cosas que aceptas y ofras que recha-

Tienes una poderosu acfitud condescendiente, relajada y hasta indiferente frente ol consumo de DI. Esta
aceptacion puede llegar a ser peligrosa y converfirse en un factor de riesgo para que td llegues a verte
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06 Factores de riesgo:

Tristeza y depresion 02
Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

Miramos cémo la tristeza y la depresion no son exactamente lo mismo. Mientras que Ia tris-
teza es un sentimiento, como muchos otros que tenemos, la depresion (en el sentido clinico
del término) es una enfermedad que compromete no solamente nuestra dimension fisica sino
también la psicoldgica. Existen condiciones que nos pueden proteger frente a la depresion y
otras que pueden incrementar el riesgo de su aparicion.

En esta oportunidad abordaremos:
* Las ideas irracionales.
* Cdémo proteger nuestro pensamiento.

Trabajo en grupos pequeros

Uno de los temas centrales en el trabajo terapéutico con personas con trastornos depresivos es
el manejo de las ideas irracionales. Primero, ABSOLUTAMENTE TODOS tenemos ideas irracio-
nales. Segundo, la mayorfa de esas ideas tienden a ser automaticas; es decir, una vez que las
hemos incorporado dentro de nuestro pensamiento, las damos por ciertas o verdaderas y por
es0 aparecen automaticamente. Pensar, sentir y actuar de la manera correcta, es una labor difi-
cil y complicada, pero en la medida que cuidemos el QUE pensamos y COMO pensamos, las
cosas podran salir muy bien para nosotros.
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En este ejercicio, ustedes ten

irracionales. e ot
Para determinar si una idea es racional o irracional, hay que tener muy presente los principios

de la logica formal. El tema seré las ideas que los hombres y las mujeres tienen sobre el sexo
opuesto.

Son ideas recogidas de la vida cotidiana, con las cuales se hacen c!

hayan escuchado con anterioridad.

Ne
01
02
03
04
05
06
07
08
09

IDEAS
Todas las mujeres son chismosas y calumniadoras
Los hombres toman sus decisiones racionalmente
Todos los hombres son infieles por naturaleza
Existen chicas serias que se foman una relacion de una manera madura
Existen hombres que sabe respetar un compromiso y son leales a sus parejas
Es imposible que una mujer guarde un secreto
Las mujeres son muy pasionales para fomar sus decisiones
Hay mujeres que parecen una tumba: les cuentas algo y nunca nadie lo sabrd
Para los hombres, el sexo es sélo placer, no involucran sus sentimientos
Todos los hombres son iguales: guaches, patanes, insensibles y abusivos
Existen mujeres cautas y diplomdticas que evitan hablar mal de otras personas
Tanto hombres como mujeres, combinan razon y emocidn cuando foman decisiones
Mujer que no moleste, es un hombre y si molesta mucho, es porque es un carro
Hay hombres para quienes el sexo es algo muy serio y
se involucran sentimentalmente de manera sincera
Muchos de los hombres que he conocido son guaches y patanes
Las mujeres son “gasolineras”: solo les importa la plata del fipo y yo
Las mujeres son manipuladoras por arte y excelencia
A'os hombres sdlo les importa el contenido de la ropa interior de las mujeres y no mas
Hoy por hoy, es imposible conseguir una chica que no sea una zorra
Algunas mujeres pueden ser manipuladoras, pero ofras pueden ser dlaras y transparentes

Discusion plenaria

RACIONAL

O B EESSE T PO 6 0 R EERTERER] (81 S (R

dran que identificar cudles ideas son racionales y cuéles son

histes y gue posiblemente

IRRACIONAL

O CHE BRI 8 Q) O T i O @'t §°

A continuacién, vamos a ver cuales fueron las decisiones en cuanto a ideas racionales e iracio-

nales y cuales son sus influencias en el desarrollo de los procesos depresivos.

Ne
01
02
03
04

IDEAS RACIONAL  IRRACIONAL
Todas las mujeres son chismosas y calumniodoras [} m
Los hombres toman sus decisiones racionalmente [ ] (]
Todos los hombres son infieles por naturaleza [ ] O
Existen chicas serias que se toman una relacién de una moners madura 3 O
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N IDEAS RACIONAL  IRRACIONAL

05 Existen hombres que sabe respefar un compromiso y son leales a sus parejas [ O

06 st Es imposible que una mujer guarde unsecrete (1 [J

07 ~ Las mujeres son muy pasionales para tomar sus decisiones ] O

08 Hay mujeres que parecen una tumba: les cuentas algo y nunca nadie lo sabré [ 1

09 Para los hombres, el sexo es sélo placer, no involucran sus sentimientos [ ] ]

10 Todos los hombres son iguales: guaches, patanes, insensibles y abusives [ ]

1 , Existen mujeres cautas y diplomdticas que evitan hablar mal de otras personas [} ]

12 Tanto hombres como mujeres, combinan razén y emocin cuando foman decisiones ~ [—] ] 27

13 Mujer que no moleste, es un hombre y si molesta mucho, es porque esun care ] | )

1 Hay hc.vmbros para quienes el sexo es algo muy s.crio B O o
se involucran senfimentalmente de manera sincera

15 Muchos de los hombres que he conocido son guaches y patanes [ i 1

16 Las mujeres son “gasolineras”: solo les importa la plata del tipoyya  [] =

17 Las mujeres son manipuladoras por arte y excelencia [ ] N

18 Alos hombres sdlo les importa el contenido de la ropa interior de los mujeresynomés [ 0

19 Hoy por hoy, es imposible conseguir una chica que no seaunazora [ ]

20 Algunas mujeres pueden ser manipuladoras, pero ofras pueden ser aras y transparentes [ B

Intimo y personal

Ya hemos visto como las ideas irracionales forman parte de nuestra estructura de pensamiento
Asf como hay ideas irracionales que no son nocivas para nuestra salud mental, otras sf lo son.
A continuacién, responderas unas preguntas para saber si tu estilo de pensamiento tiende a ser
equilibrado o tienes una ligera tendencia hacia la depresion.

N PREGUNTAS S| NO
01 En general, creo que fengo una actitud optimista frente alovida 1 0
02 A partir de una experiencia negativa, fiendo a asumir que siempre ocurrird lo mismo 0 1
03 Sentir que hay algunas personas que me rechazan, no afecta mi amor propio | 0
04 Pienso que asi como hay personas malas, también hay personas muy buenas 1 0
05 (reo que para ser amado y respetado, debo ser exitoso en todas las dreas de mivida 0 1
06 (reo que la mala suerte me persigue permanenfemente 0 1
07 Yo soy el encargado de construir mi future 1 0
08 Sé que los cosas que valen la pena en la vida, requieren esfuerzo y eso no me infimida 1 0
09 Asi como yo dependo de ofras personas, ofras personas dependende mi 1 0
10 Es necesario depender siempre de una personas mas fuerte queyo 0 1
1 Mi futuro ya esta definido por un destino que desconozco 0 1




Nt PREGUNTAS b| NO
- As como hay dreas en las cuales soy muy bueno, en ofrasno 0
B = -~ Eso no influye en la forma cSmo me aman y respefan
- ! (reo que la buena o mala suerte no existe 0
3 Ry mds bien existen decisiones correctas o incorrectas de mi parte
A partir de una experiencia negativa, fiendo a asumir 1 0
I que los cosas pueden ser diferentes la siguiente vez
15 Pienso que la mayoria de las personas son malas y hay muy pocas personas buenas . 0 I
16 v En general, creo que fengo una adlitud pesimisfa frente a lavida 0 1
7 56 que las cosas que valen o pena en la vido, requieren esfuerzo y 0 i
eso no me causa femor de no lograrlo
18 | Sentir que hay algunas personas que me rechazan, me afecta muy seriamente 0 1
Suma el valor marcado en cada una de las respuestas que senalaste. Total:
Ten en cuenta que NO todas las preguntas tienen el mismo valor numerico.
La siguiente tabla te indica el rango en el que te se encuentra tu puntuacion
N El estilo de tu pensamiento, te puede hacer proclive hacia la depresidn. Tendrds que hacer algunos cam-
bios en cierta clase de ideas que fienes sobre ti mismo, el mundo y las personas.
Entre 7y 12 Si bien tienes ideas irracionales disfuncionales, también tienes ofras ideas que fe pueden proteger.
Mis de 13 El estilo de tu pensamiento du sefiales de estar sanamente estructurado. De fodas formas, siempre es

bueno proteger ese logro que ya has construido.

Esta prueba nos muestra una tendencia y no reemplaza la valoracion que pueda hacer un pro-

fesional de la salud mental.

“El aburrimiento surge cuando el conformismo domina.”

Ross
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' Competencias intrapersonales:
07 Locus de control y la conexion con la libertad,
la responsabilidad y la toma de decisiones

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

En la oportunidad anterior, estuvimos haciendo un analisis sobre la causalidad de los hechos.
Para tener claridad, hay cosas sobre las cuales tenemos control y hay otras que escapan total-
mente a nuestra capacidad de modificacion. Empezar a establecer claramente la diferencia entre
unos y otros nos ayuda a asumir la responsabilidad cuando es de nuestra competencia y a acep-
tar y asumir los hechos tal y como vengan, cuando su ocurrencia no ha dependido de nosotros.

En esta oportunidad abordaremos:

* Entendiendo los conceptos de libertad, responsabilidad y la toma de decisiones.
* Clarificar la diferencia entre control externo y control interno.
* Terminar de explicar el concepto de Locus de Control.

Trabajo en grupos pequefos

Teniendo ya unos primeros elementos de entendimiento del concepto de Locus de Control, mi-
raremos la relacion que guarda con otros conceptos, igualmente importantes.




W« ¢Como definirian ustedes el concepto de LIBERTAD? s qa

! ) o (Qué sxgmﬁca para ustedes TOMAR DECISIONES’7
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Teniendo en cuenta la forma como ustedes han definido los conceptos presentados, pasemos a

m analizar algunas situaciones
« Un chico saca una mala nota en un examen. (Cuél de las dos explicaciones creen
pag ustedes que sera la mas correcta:

a. "No estudie lo suficiente para el examen.”
b. “El profesor me tiene entre ojos y me rajo.”"

Escriban la razén para su respuesta:

m '* Sk S

b N S

* * Un chico llega a su casa después de una fiesta mucho mas tarde de la hora pactada
con sus padres, después de una fiesta. El papd le dice, tal y como habian acordado
previamente, que se quedara dos fines de semana sin salir de la casa. ¢Cuél de las
dos explicaciones creen ustedes que sera la més correcta frente a la decision que
toma el padre:

a. “Mi papa es muy injusto y no me comprende.”
b. “Yo mismo me lo busque, nada que hacer.”
Escriban la razén para su respuesta:

;%\ * Un ChICO se copla en un examen y es descubierto por el profesor. Le aplican la san-
cién correspondiente a su falta. ¢Cuél de las dos explicaciones creen ustedes que
sera la mas correcta:

a. "Definitivamente la mala suerte me persigue.”
b. “Me arriesgué y las cosas no salieron como yo queria.
Asumirlo, no tengo otra opcion.”
Escriban la razén para su respuesta
SR RS R TR R 5 )

RN Y R SRS =

Pt Vol Ao A, O e =
k * Un chico saca el primer puesto en notas en un bimestre. Cuél de las dos explicaciones
creen ustedes que sera la mas correcta:
a. "Natalia, que siempre saca el primer puesto, me dejé ganar en esta
oportunidad.”
b. “Vali6 la pena mi esfuerzo.”
Escriban Ia razén para su respuesta
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Veamos ahora cuéles son Ias opiniones de los demas companeros del salén y del profesor.

Definiciones:
« Definicién de LIBERTAD

= Definlmén deTOMARDECISIONES

Andlisis de situaciones: ¢Cual es la respuesta correcta en cada situacion?

* Un chico saca una mala nota en un examen:

a. “No estudie lo suficiente para el examen.”
b. "El profesor me tiene entre ojos y me rajo."

* Un chico llega a su casa después de una fiesta mucho mas tarde de la hora pactada
con sus padres, después de una fiesta. El papa le dice, tal y como habfan acordado
previamente, gque se quedara dos fines de semana sin salir de la casa:

a. “Mi papa es muy injusto y no me comprende.”
b. “Yo mismo me lo busque, nada que hacer.”

. » Un chico se copia en un examen y es descubierto por el profesor:

a. “Definitivamente la mala suerte me persigue.”
b. “Me arriesgue y las cosas no salieron como yo queria.
Asumirlo, no tengo otra opcién.”

* Un chico saca el primer puesto en notas en un bimestre:
a. “Natalia, que siempre saca el primer puesto, me dejo ganar en esta
oportunidad.”
b. “Vali6 la pena mi esfuerzo.”

¢Cudles son las conclusiones a las que llegaste con respecto al concepto de Locus de
Control después de las actividades realizadas?

Intimoy personal

Hacer una atribucion correcta de la causalidad de los hechos, es muy importante para desarro-
llamos sanamente. Es tan nocivo atribuirnos la culpa y responsabilidad de cosas que no depen-
dieron de nosotros, como excluimos de la responsabilidad de hechos, cuando éstos si depen-
dieron de nosotros. Hacer las atribuciones correctas en cada una de las situaciones que se nos
presentan en la vida, nos dara la sana sensacién de control, cuando algo efectivamente depende
de nosotros y el sano reconocimiento de que un hecho esta mas alla de nuestra capacidad de
accién o modificacion.




Vamos a hacer una pequena prueba que te puede ayudar a orientarte si tu estilo de atribu-
cién de causalidad o Locus de Control esté correctamente enfocado.

Responde las siguientes preguntas de la manera mas sincera posible.

Ne e PREGUNTAS s NO

0 L : Tiendo a buscar culpables en otras personas por los cosas que me suceden 1 0
T ~ Con frabajo constante y dedicado es posible conseguir mis metas 0 I

03 - Muchas veces me siento como una victima de las dircunstoncias 1 0

& 7] < —— (reo que soy duefio de mis decisiones 0 1
> NN Siento que fengo poco o nada de control sobre mi propia vida 1 0

e 06 | Antes de fomar una decisién, tiendo a mirar las diferentes posibles consecuencias 0 1
07 (reo que las personas comprenden dificilmente los razones de mis acciones 1 0

08 s - Tiendo a tomar lus decisiones sin pensar en los consecuencias 1 0

M Aunque lo lamente, asumo los consecuencias de mis decisiones 0 i

10 La mala suerte siempre anda o mi alrededor 1 0

Suma el valor marcado en cada una de las respuestas que senalaste. Total:
Ten en cuenta que NO en todas las preguntas la equivalencia numeérica es la misma.

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

0 Tienes un nivel de madurez emocional y cognifiva que fe hace sentirte duefio de tu vida, al menos en las
decisiones que dependen de fi.

Tienes un Locus de Control que debes mejorar y empezar a hacer ajustes a las atribuciones que haces de
los eventos de la vida diaria y sobre las decisiones que 1 fomas.

Debes hacer cambios inmediatamente en la forma como defines la linea de causalidad de los hechos.
5omas __{Probablemente debes sentirte como una hoju @ merced del viento y eso no es nada agradable.
HAZTE DUENO DE TU VIDA Y DE TUS DECISIONES.

Menores de 4

‘Aquella teoria-que no encuentra aplicacion practica ena vida
€s una acrobacia del pensamiento.”

Swami Vivekananda
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» 08 Baja tolerancia a la frustracion
Aprender a capotear el desanimo

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

En la anterior oportunidad estuvimos analizando como nos llegamos a sentir en diferentes situa-
ciones en donde las cosas no salieron de la manera como esperabamos.

Vimos entonces, que la forma como asumamos las aparentes derrotas es vital para muchas de
las decisiones que tomemos en la vida. Igualmente, se analiz6 cuando es prudente retirarse y
cuando es necesario seguir perseverando en la lucha por lograr una meta.

En esta oportunidad abordaremos:

* El concepto de Tolerancia a la Frustracion visto en escenarios reales.
* Cbmo amaestrar el desanimo.

* Las derrotas como posibles escenarios de oportunidades.

- Trabajo en grupos pequenos

A continuacion, vamos a trabajar sobre tres historias. Ustedes tendran que definir si las historias
son reales o mas bien producto de la ficcion.
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Para cada una de las historias ustedes definiran cudl pudo haber sido el futuro que tuvo esa per-
sona, dadas las circunstancias que alli se describen.

Obviamente la discusion se va a enriquecer con los an4lisis que se realicen posteriormente con
todo el grupo.

1. Malcolm: “Es que soy muy feo”

Estaba paseando en los bosques de Columbia Britanica con la novia cuando sin darse
cuenta, se interpusieron en el camino de una mama osa con sus oseznos. La mamé osa
se abalanzé sobre su novia. El media tan solo 1,57 mts. pero se sinti6 valiente para liberar
a suamada. Logré zafar a su prometida de las garras de la osa, pero él no pudo Iiberars:,e
La gigantesca osa, literalmente le tritur6 todos los huesos importantes del cuerpo. Ademas,
le propiné un zarpazo en el rostro dejandolo totalmente desfigurado.

Preguntas:
a. ¢La situacion es una historia de la vidareal [R]
o una situacion inventada [ | ]y demasiado fantasiosa? [R] [I]
b. Si llegara a ser una historia real, ¢cémo se imaginan el futuro de Malcom?:

2. Bill: Es que soy un perdedor

Bill crecié en un en un hogar en donde su padre era un juez federal y su madre una mujer
alcohdlica. Nunca tuvo la atencién de sus padres y para llamarla rompia los escaparates
de la casa con ladrillos. Poco a poco se fue involucrando en situaciones cada vez mas
complicadas. Primero delitos menores hasta llegar finalmente a la cércel de San Quintin a
pagar cadena perpetua.

Preguntas:
£ a. ¢La situacion es una historia de la vida real [R ]
0 una situacion inventada [ 1]y demasiado fantasiosa? [R] [!]
b. Si llegara a ser una historia real, {coémo se imaginan el futuro de Bill?:

3. Gumersindo: Es que soy muy pobre

Gumersindo naci6 en un hogar destruido por la violencia en el campo. Su padre fue asesi-
nado cuando el alin se encontraba en el vientre de su madre. El y sus hermanos mayores,
nacieron en la mas absoluta pobreza, porque su madre era analfabeta y escasamente
podia conseguir lo necesario para comer, haciendo trabajos domésticos.

Preguntas:
w A ¢La situacion es una historia de la vida real [R ]
0 una situacion inventada [|] y demasiado fantasiosa? [R] [1]
b} Sillegara a ser una historia real, {cémo se imaginan el futuro de Gumersindo?:

Www.buscandoanimo.org


http://www.buscandoanimo.org

Previniendo y tratando suicidio y adicciones ! _ Animate!

e iz

Veamos cuales son los resultados de la discusion con todo el grupo en pleno.

« 1. Historia de Malcolm:

b. Si llegara a ser una historia real, ¢cémo se imaginan el futuro de Bill?:

a. ¢La situacién es una historia de la vidareal [R]
o una situacion inventada [ |] y demasiado fantasiosa? [R] [!] :
b. Si Ilegara a ser una hlstona real océmo se imaginan el futuro de Malcom’? |
- . 3 AR TR L B ‘ 3 , " % :
i . 2 Hisf(_)ria de Bilt: l
- a. ¢la situacién es una historia de la vidareal [R] 1
o una situacion inventada [ 1]y demasiado fantasiosa? [R] [I] pag |
i
|
|

* » 1, Historia de Gumersindo:

a. ¢lLa situacién es una historia de la vidareal [R ]
o una situacién inventada [ 1] y demasiado fantasiosa? [R] [I] |
b. Si llegara a ser una historia real, ¢&coémo se imaginan el futuro de Gumersindo?: |

Preguntas en pleno:

* |. ¢Coémo creen que uno puede aprender a “amaestrar el desanimo”, una vez que
hemos visto estas historias?

* |I. {Cémo podemos hacer de los momentos de derrota, oportunidades de crecimiento
y aprendizaje?

intimo y personal

Dado que el objetivo de todos los talleres que hemos venido realizando a la fecha, estan enfo-
cados en la prevencion de las conductas suicidas y las adicciones, erroneamente se cree que
hablarie a los jévenes sobre los “desastres que causa la droga en su cerebro” o llegarles con el
mensaje ‘la vida es rosa, no te mates” son mensajes suficientes para evitar estos lamentables y
funestos desenlaces. En lugar de eso, es mejor darles herramientas précticas y reales para que
enfrenten los retos obvios, légicos y naturales que la vida traera. No es necesario que un joven se
busque problemas; la vida misma se los proporcionaré, queramoslo o no.

Las preguntas que se haran a continuacion, buscan que hagas un auto examen y medianamente
Puedas tener una orientacién si estas desarrolldndote sanamente o estés teniendo alguna falen-
Cla que es necesario trabajar.




La frustracién es una reaccién y sentimiento normales cuando algo no sale como o cgando que-
remos. En ese sentido, el 99.9% de los seres humanos somos “un poco muy” caprichosos. El
problema no es experimentar la frustracion, sino cuél es el impacto que ella nos genera para las
decisiones que vayamos a tomar posteriormente. D} STy
Responde a estas preguntas con total y absoluta sinceridad (no te dnggs ‘mentiritas” a ti mismo).
Ya sabes que nadie va a husmear o ponerse a averiguar qué respondiste.

Ne PREGUNTAS sl L)

01 Tiendo a ser impaciente y quiero que las cosas salgan lo mds rdpido posjbll 1 0

02 Tengo una fuerte tendencia o cambiar de planes si las cosas no se concrefan rpidamente 1 0

03 He iniciado muchas disciplinas (deporte, misica, arte o pasatiempo) y 1 9
las he abandonada al cabo del poco fiempo

04 Tener un fracaso es algo que me desanima y me lleva a renunciar 1 0

05 Antes de inicior un proyecto o actividad, me invade un fuerte mic'do a fmcnsur ) 0
contemplo la idea de desisfir

06 El futuro es algo que me atemoriza muy profundomente 1 0

Tener un fracaso es algo que me reta y vuelvo a intenfarlo hasta lograrlo 0 1

o (“Esto no me va o quedar grande”)
08 Acualmente dedico parte de mi fiempo a una disciplina 0 |
(deporte, miisica, arte o pasatiempo) y lo hago juiciosamente
Procuro mantener un plan para lograr lo que quiera
09 : o : 0 1
asi las cosas no salgan tan rapido come quiero
10 Por la razon que sea, he aprendido a ser paciente 0 1

Suma el valor marcado en cada una de las respuestas que sefialaste. Total:
Ten en cuenta que NO en todas las preguntas la equivalencia numérica es la misma.

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Hasta 4 Tu nivel de folerancia a la frustracion s relativamente lto para la edad que tienes, jBIEN POR ESA!

De5q7  |Parece que estas consalidando un buen nivel de tolerancia a la frustracian, pero hay una mayor tendenia o
que seas infolerante ante ella.

80 mis Es necesario e im!nmﬁvn que fonulufus algunos aspectos de tus niveles de tolerancio a la frustracion,
porque si no, la vida va a ser algo terriblemente tortuosa para fi.

“S6lo'vale la pena luchar y vivir por lo que se esta dispuesto.a mone"
Manuel J. Clouthier
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09 Construyendo el éxito:

Planeacién y organizacion
Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

Decision y determinacion, condiciones claves si queremos que las cosas cambien y sucedan de
la manera como nosotros lo deseamos. En muchas ocasiones nos dejamos invadir por la inde-
cisién, por el temor al fracaso, la duda, la inseguridad o la incertidumbre.

Es por eso, que cuando tomamos una posicion de determinacion, estamos asumiendo que
nos mantendremos venga lo que venga o lléguenos hasta donde nos llegue el agua. Muchos
grandes hombres y mujeres que han cambiado el curso de la historia, lo hicieron porque en un
momento determinado, tomaron una decisién valiente y arriesgada y se comprometieron con ella
con mucha determinacion.

En esta oportunidad abordaremos:

* Qué es planear.

* Qué es organizar.

* Por qué es importante crear el habito de planear y organizar.

Trabajo en grupos pequenos

‘Nadie planea fracasar pero como no planea triunfar termina fracasando....si usted no planea
su futuro alguien se lo planea y no de la mejor manera”

Hablar de planeacién y organizacién suena muy aburrido y tedioso. A lo mejor lo es, pero aqui
no se trata de que nos entusiasme, se trata de que nos sirva. Suena drastico, pero mucho mas
drasticas son las consecuencias cuando nos negamos la oportunidad de planear.
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Asumiendo una posicién macabramente jocosa, planear y organizar no nos asegura el éxnt(f).
pero si nos aleja mucho del fracaso. Como en cualquier otro aprendizaje, el primer paso es defi-
nir los términos, y eso es lo que haran a continuacién.

¢Qué entienden ustedes por PLANEAR'7 4 b 5
- ¢Qué entienden ustedes por ORGANIZAR? e

« ¢Como se relacionan la planeacion y la organizacion?

« Ustedes van a planear y organizar una FIESTA (Si, una fiesta). Qescriban paso a paso
cémo van a planear y organizar la fiesta, de tal manera, gue sl ustedes le dan tales
instrucciones a alguien por escrito y las sigue al pie de la letra, lograra hacer la fiesta
tal y como ustedes la pensaron.

Discusion plenaria
Ahora, vamos a compartir con los demas comparneros las definiciones y planes gue concretaron.
« Definicién de PLANEACION:
* Definicion de ORGANIZACION:
» Como se relacionan:

* Pasos que fueron necesarios definir en la planeacion y organizacion de la fiesta:

* Si se pudiera hacer un esquema muy simple y sencillo de los aspectos importantes
para tener en cuenta al planear y organizar, (qué tendria tal esquema?

intimo y personal

Para tus intereses inmediatos, gran parte de la mortalidad académica que viven los estudiantes,
no es por falta de capacidades intelectuales o por serios problemas de aprendizaje. La gran
mayoria de los fracasos académicos son el resultado de la falta de planeacion y organizacion
en la forma como desarrollan su estudio. Cada vez es mas frecuente escuchar la siguiente frase
“Doctor, mi hijo es MUY INTELIGENTE, se lo dicen sus profesores todo el tiempo, pero no hace
las cosas y cuando las va a hacer, no sabe por dénde empezar”. Hemos de suponer que nunca
se habrén referido asf de ti, quizas de alguno de tus companeros pero no de ti ¢Cierto?
Lamentablemente, tarde o temprano los jévenes se veran seriamente obligados a acudir a algin
método o técnica de estudio, si quieren salir airosos. Ese escenario es la universidad. Las téc-
nicas y métodos de estudio no son otra cosa que la planeacion y la organizacion puestas en
accion. Para que todo estos tenga un sentido practico, vas a hacer una autoevaluacion que mos-
trara qué tan bien afianzados tienes los hébitos de la planeacién y la organizacion.
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Responde las preguntas que vienen a continuacion de la manera mas honesta y sincera.
El resultado te sera muy Util.

N
01

02

03
04
05
06

07
08
09
10

PREGUNTAS sl N0
En mi casa, dispongo de un sifio tranquilo y comodo para estudior fylouso) 1 o
Evito tener distracciones como televisor, equipo de sonido o computador 1 : -
~ (cwando este no es necesario para estudiar)
Procuro lenor buena iluminacién para no esforzar los ojos innecesariamente 0
Tengo un horario definido que respeto para hacer mis tareas y trabgjos 1 [

" Fstablezco las prioridades para empezar a hacer los fareas 1 0
Realizo los trabajos con suficiente fiempo de anfidpacion 1 0
Si tengo dudas o hay algo que no sé, disponga de medios, ) 0

mecanismos o personas para poderlos resolver
Si la jornada de trabajo es muy larga, hago pausas pora descansar 1 0
En el colegio, lleva los apuntes de manera ordenada o ol menos 1 0

que yo entienda claramente cudndo los voy a consultar
Presto atencion en clase 1 0
Llevo una agenda donde consigno fechas y hechos importantes 1 0

(dia de entrega de trabajos, las tareas que hay que hacer)
Si tengo dudas, hago preguntas en dase o busco al profesor/a ) 0

para que me ayude a aclarar el tema
Tengo métodos o técnicas especificas para estudiar los diferentes dreas fematicas : 0

(geografia no se estudia de la misma manera que matemdticas, eso estd claro)

Suma los puntos que lograste y calcula el total general. Total:

Menos de 3
Enfre 5y 7

Entre 8 y 10

Na seria de exirafior que fengas serios problemas en tu rendimiento académico. Por infefigente que puedas
ser, el frahajo es necesario para que lus cosas ocurran, pero sobre fodo, el trabajo ordenado y organizado.

Se evidencia que pones algo de empefio en la forma como llevas tu estudio. Quizds te haga falta mejorer o
afianzar un par de cosas mds.

Estds en un muy. buen nivel de organizacion y planeacién en la forma coma estudias. Ya sabrds que estos
habitos son aplicables en muchas ofras dreas de tu vida. jFELICTACIONES!

“El Mundo esté en las mames de dquelos'que
tienen el coraje de sonar y correr el riesgo de Vivir sus suenos.”
Paula Ceelho
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10 Axiologia:

Pertenencia
Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta tematica.
Por favor, escribelas a continuacion:

Refrescando conceptos

A diario inundamos nuestra cabeza con lamentables y dolorosas imagenes de los noticieros,
en donde observamos la desgracia de muchos otros seres humanos: inundaciones, incendios,
desplazamiento, ninos con hambre y enfermedades. Muchas veces nos hacemos la pregunta
&Y el gobierno qué hace, y el gobernador qué hace y el alcalde qué hace? Puede que hagan

mucho y no lo sepamos o igualmente puede que no hagan nada, pero la pregunta es: ¢Y yo que
hago al respecto?

Soy simplemente un espectador critico o un participante activo de la solucion de las cosas. Si
bien es cierto que no podemos alojar a todos los desplazados en nuestra casa o salir cormiendo
a media noche a controlar un incendio, hay muchas personas en nuestro alrededor inmediato,
que requieren de nuestra ayuda y no hacemos nada. Y cuando hablamos de “alrededor inme-

diato" nos referimos a nuestra propia familia, companeros de clase, amigos del barrio, vecinos y
demas. Es alli en donde debemos rescatar el valor de la solidaridad.

En esta oportunidad abordaremos:

* Definiendo el sentido de pertenencia.

Por qué es importante pertenecer.

» Coémo promover el sentido de pertenencia.
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~ Discusion plenaria

Realizaremos el trabajo con el grupo en pleno. Vamos a analizar diferentes situaciones para en-
tender el valor del sentido de pertenencia. A continuacién se mostrara un listado y trataremos de
identificar en cuéles identifican un sentido de pertenencia y en cuales no.

SITUACIONES S NO SITUACIONES Si NO

Iral estadio [] [] Llevar puesto el uniforme del colegio [] [

Tener un fatuaje de una pandilla [C] [] No comercerds [ ] []

Vivir en Bogotd [ [ Escudo de armas de la familis [} [

Llevar una cresta punk y pantaldn escocés [] [] Tocar en una bandaderock [] []
Tener puesta una camiseta de un equipo de fithol [] [] Ser profesional de una universided [ ] [}
Asistir o la iglesia / sinagogn / mezquita [] []  Llevar anillo de groduacion de lo universided [] [
Escuchar Oil /Ska [] (] Las porristas [] [J

Llevar argolla de matrimonio ] [ Los apellidos [] [

Ser bogotano / paisa / pastuso /costeio [—] [ ]  Ser conservador/ liberal /comunista /socialista [ [
Ser cristiano / catdlico / judio / musulman ] [7] Serdelcurso 9 A [] [

Preguntas de analisis:

» (Qué elementos, situaciones o condiciones definen el sentido de pertenencia?
* (A qué obedece la necesidad de pertenecer?
* ¢Qué sucede si se debilita el sentido de pertenencia?

* (Cudles deben ser los grupos con los cuales debemos tener pertenencia?

inimo y personal

El sentido de pertenencia es una de las necesidades psicol6gicas méas basicas y fundamentales
de los seres humanos. En tanto que somos seres sociales, necesitamos y dependemos de otras
personas, gustenos o no.

Sentir que hay otras personas importantes para nosotros y que somos importantes para otros, la
existencia de vinculos afectivos y experimentar la seguridad y proteccion que nos ofrecen dichos

grupos son unas de las caracteristicas que nos da el sentido de pertenencia hacia un grupo u
organizacion.

g




Sin embargo, existen caracterfsticas propias que nos permiten comprometermnos, vincularnos y
aferrarnos mas o menos dentro de un grupo. A continuacion, responderas algunas preguntas
que te pueden dar una idea sobre tus habilidades para pertenecer a grupos y saber qué tan
fuerte o débil puede ser tu sentido de pertenencia.

N
01
02

03

04
05
06
07

08

09
10

PREGUNTAS =8 KO
Me gusta sentirme parte de un grupo y ser reconocido como uno de sus miembros 1 0
 Sentir el apoyo de ofras personas me da seguridad 1 0
. Me siento orgulloso de pertenecer a cierta close de grupos 0
(tribu urbana, hinchada de fitbol, equipo escolar de fitbol, banda musical, etc)
Me gusta desarrollor actividades en conjunto con mds personas 1 0
Soy demasiado timido para buscar la iniciativa de vincularme a un grupo 0 1
Siento que puedo ser de ayuda y apoyo para otras personas 1
Me cuesta frabojo poder trabajar en equipo 0 ]
Sé que cwento con muchas personas que me pueden 1 0
prestar ayuda y apoyo en momentos de necesidod
Me cuesta trabajo poderme integrar a grupos 0 1
Prefiero desarrollar actividades y planes en solitoric 0 1

Suma los puntos que lograste y calcula el total general. Total

Ten presente que NO todas las respuestas tienen la misma equivalencia numérica.

Menos de 3
Entre 5y 7

Entre 8y 10

Debes hacer algo urgentemente, porque al parecer tus habilidades sociales y de inferaccin con grupos
estdn en una condicion muy deficitaria.

Estarias dentro de un promedio normal y aceptable, teniendo en cuenta la efapa de desarrolla en la que te
encuentras.

Tus habilidades de interaccion con los grupos son muy buenas af parecer. Eso se constituye en un punto de

fortaleza y proteccion. jFELICITACIONES!

Esta eyaluacién no es algo definitivo y no implica que no se pueda mejorar o cambiar alguna
condicion, si el resultado no fue el mejor. Esta evaluacion no remplaza la valoracién de un profe-
sional de la salud mental.

"Serhombre es hacerfas.cosas;
entonces, no buscar pretextos
para no hacerias."

Juan Pablo Valdés

www.buscandoanimo.org
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