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En ChildFund México hemos
desarrollado este material que forma
parte de la Caja de Herramientas

de la propuesta metodolégica
“Intervencion psicoeducativa para
la recuperacion psicosocial de nihas,
nifios y adolescentes afectados por
Covid-19: Coleccién de Apapachos”
(en lo sucesivo Colecciéon de
Apapachos), que ahora ponemos a tu
disposicion. Las diversas situaciones
gue han acompafado a la pandemia
por coronavirus han cambiado muchos
aspectos de nuestra vida cotidiana,
modificando las rutinas a las que
estabamos habituados.

Durante este tiempo incierto, todas las
personas estamos viviendo emociones
diferentes, dia con dia, aprendiendo
nuevas formas de relaciones impuestas
por el aislamiento social y modificando
roles principalmente a nivel familiar.
Justamente en este entorno es

donde nifas, nifos y adolescentes
contindan aprendiendo, creciendo y
desarrollandose en el contexto de la
pandemia, del que han surgido nuevas
preocupaciones y con ello, ansiedades
y temores relacionados con los efectos
y consecuencias de la enfermedad

del Covid-19. Este contexto desafiante

para ellas y ellos puede generar una
elevacion de su nivel de estrésy con ello
manifestaciones y comportamientos

de hiperactividad o hipoactividad, fuera
del margen del estrés manejable que
normalmente tenemos.

Esta hiper o hipoactividad desencadena
una serie de sintomas que se traducen
en comportamientos que pueden
afectar el desarrollo de nuestra vida

o influir en areas especificas como

el rendimiento escolar, las relaciones
familiares, las relaciones de pareja, o

la productividad laboral, entre otros
efectos adversos generadores de
emociones negativas como pueden ser
ira, frustracion, tristeza, culpa, apatia,
miedo, enojo, entre otras.

Frente a esta adversa realidad,
Coleccion de Apapachos, propone

una serie de sesiones (distribuidas
segun grupo de edad) dirigidas a la
recuperacion psicosocial de la poblaciéon
infantil y adolescente que también ha
sufrido los dafios colaterales producidos
por la pandemia, principalmente en el
entorno de lo psiquico y lo social. Este
Manual, va dirigido principalmente a
educadores, maestros, facilitadores,
promotores comunitarios y toda aquella

persona que realice alguna actividad
educativa frente a un grupo de nifas,
ninos o adolescentes.

Desde ChildFund México, les
proponemos un programa disefiado en
fases y ponemos a su alcance todas las
sesiones con la informacién necesaria
(a lo que llamamos Plan de sesion)

para que pueda realizar las actividades
propuestas. Estas actividades se

basan en el auto-conocimiento y el
desarrollo de acciones que contemplan
la expresion de emociones con el
propoésito de mejorar nuestro estado
de dnimo y de comprender mejor
cémo hemos vivido durante este
tiempo de pandemia. Sabemos que las
medidas de quedarse en casa han sido
necesarias y estan ayudando a frenar

la propagacion del virus, cuando poco
a poco se pueda ir logrando el reinicio
de actividades escolares, nos estaremos
enfrentando a una realidad que
también nos demandara la re-conexion
y el restablecimiento de la actividad
cotidiana.
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Coleccion de Apapachos, permitird a
quien lo implemente, ayudar a nifas,
nifos y adolescentes en ese proceso

de re-conexion, de recuperacion y
estabilizacion de emociones, bajando
los niveles acumulados de estrés y
previniendo la posibilidad de dafio en la
salud mental. En la medida que ninas,
nifos y adolescentes tengan salud
mental, estaran mejor preparados para
el aprendizaje escolar, tendran una mejor
capacidad de las funciones cognitivas
del cerebro y podran vivir una niflez y
adolescencia mas plena.

Deseamos que sea adoptada por
cualquier instancia educativa, instancia
de gobierno u organizacioén de la
sociedad civil, que se preocupe por los
procesos psico-sociales de nifas, ninos
y adolescentes de su comunidad, region
o pais. Entre todas y todos, podemos
reducir los efectos de una crisis de salud
mental en la poblacién infantil a causa
de la pandemia.

ChildFund México




Contenido

1. Introduccién

2. Estandares minimos del programa
3. Perfil de la facilitadora o facilitador
4., Los primeros auxilios psicolégicos
5. Curriculo resumido del programa
6. Curriculo detallado del programa
7. Diagrama de flujo

Planes de sesion para adolescentes de 12 a 17 afios
8. Actividades en casa para padres/madres y cuidadoras o cuidadores

9. Referencias bibliograficas

ChildFund México Coleccion de Apapachos ,@)



1. Introduccidén

—1n enero de 2020, la Organizacion
== Mundial de la Salud (por sus
A__lsiglas OMS) declaré el brote del
Covid-19 como una emergencia sanitaria
internacional, por lo que la enfermedad
se convirtid en un tema prioritario en
todos los paises de todo el mundo.

En marzo del mismo afo, la OMS
anuncié que esta enfermedad ya era
una pandemia, lo que significa que se
propago en los diferentes continentes del
mundoy los contagios sucedian al interior
de los paises. A partir de ese momento,
nuestra realidad cambidé: Practicas como
el lavado frecuente de manosy el uso del
cubrebocas comenzaron a incorporarse
en nuestra vida cotidiana; comenzamos
a vivir las consecuencias econdmicas,
como el cierre de negocios y los recortes
de personal en las empresas; nos
enteramos también de que los hospitales
del mundo se estaban saturando y que
muchas personas perdian su vida todos
los dias a causa de esta enfermedad; se
suspendieron actividades deportivas
y culturales, se cerraron las escuelas y
los pargques, mientras que en muchos
lugares algunas personas se resistian a
aceptar las nuevas recomendaciones.
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En general, la vida cotidiana se modificé
radicalmente. Para el caso de México, las
autoridades de salud indicaron el cierre
total de escuelas en todos los niveles,
a finales del mes de marzo de 2020,
como medida necesaria para frenar los
contagios. El cierre de escuelas, si bien
fue una medida inminente, trajo consigo
la ruptura de la vida cotidiana de nifas,
nifos y adolescentes, quienes han tenido
gue adaptarse a la virtualidad de forma
inesperada, inmediata y muchas veces
sin contar con las condiciones suficientes
que garanticen un mejor aprendizaje.

El aislamiento social derivado de la
pandemia ha implicado una serie
de cambios que se reflejan en cdémo
sentimos, céMmo Nos Miramos a Nosotros
mismos y como nos relacionamos con
los demas.

Un ejemplo: en México —como en la
mayoria de los paises del mundo-, existen
rituales que se llevan a cabo cuando
alguien fallece, e independientemente
de las creencias misticas, esto favorece a
la union familiar y al procesamiento del
duelo. Sin embargo, ahora es imposible
hacer estos rituales funerarios, debido a
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las restricciones sanitarias, lo cual puede
complicar aln mas el dolor de perder a
alguien cercano.

Otro ejemplo: en el proceso educativo
se ha descubierto que son igual de
importantes las actividades académicas
(lastareas,lasclases),quelasinteracciones
sociales que suceden fuera de las aulas
(el recreo, los juegos, las charlas con los
compaferos).

Con el confinamiento, la experiencia de
la escuela es parcial porque con las clases
virtuales Unicamente se puede atender
el darea cognitiva (relacionada con el
aprendizaje), pero no lo afectivo, lo social.

Y asi podemos seguir la lista de las
nuevas condiciones que enfrentamos: El
hecho de estar en casa durante muchas
horas con las mismas personas, el no
poder visitar a los familiares de mayor
edad, el escuchar todos los dias noticias
desalentadoras, el enfrentar un futuro
incierto. Ante lo anterior, se puede afirmar
gue en esta contingencia no sélo la salud
fisica se ha puesto en juego, sino también
se ha afectado el estado psicosocial de
las personas.
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Ante este panorama, Organismos
Internacionales han advertido la posible
huella psicolégica que la pandemia dejara
a su paso (incluso se ha mencionado
gue la cuarta ola de la pandemia sera
mentall).

Entre los posibles efectos psicolégicos
de la pandemia podemos mencionar la
ansiedad, la depresion, la amplificacion
de comportamientos violentos, el distrés
o estrés negativo, las conductas de riesgo
como el consumo de drogas, abuso de
tabaco o alcohol, entre otros; todos estos
desoérdenes caracterizados por afectar al
individuo en diferentes esferas de su vida
(fisica, econdmica, laboral, familiar, etc.),
Afectan también todos los ambitos de la
sociedad. Ante ello las instituciones han
emprendido esfuerzos para prevenir y
atender la problematica desde distintos
frentes, siendo conscientes de que la
mayoria de los recursos econémicos y
materiales han sido y seguirdn siendo
destinados a la salud fisica, dejando en
segundo término a la salud mental.

En este contexto, las organizaciones
de la sociedad civil estan jugando un
papel determinante para atender esta
situacion por medio de propuestas
practicas, inclusivas 'y  accesibles
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para todas las personas, en especial,
guienes viven en condiciones de
mayor vulnerabilidad. Cumpliendo con
su rol histérico de posicionar temas
tradicionalmente invisibilizados es
qgue surgen planteamientos como
la propuesta que hoy traemos con
Coleccion de Apapachos y su version
aplicada (a través de este Manual), el cual
se enfoca en una de las poblaciones que
mas padece el confinamiento, las nifas,
nifios y adolescentes.

El bienestar de las nihas, nifos vy
adolescentes obligatoriamente debe
ser salvaguardado por las y los adultos,
debido a que la satisfaccion de sus
necesidades fisicas y emocionales

1 Revisa este link


https://gacetamedica.com/profesion/secuelas-psicologicas-pandemia-nos-preparamos-para-la-cuarta-ola-los-problemas-sobre-la-salud-mental/

depende de éstos Ultimos (como lo
ha mencionado la UNICEF?); si no se
adoptan las medidas necesarias, esta
crisis de salud podria convertirse en
una crisis de los derechos de las nifas,
nifos y adolescentes. Por el contrario, si
se aumentan las inversiones y esfuerzos
en materia de educacion, proteccién y
salud de esta poblaciéon, se minimizaran
los dafios ocasionados por esta crisis y se
prevendran riesgos en el futuro.

En este sentido, el presente Manual va
dirigido a las nifias, nifos y adolescentes
principalmente. Las actividades que
se proponen deberdn ser facilitadas e
implementadas, por maestras, maestros,
facilitadores o toda aquella persona que
cumpla el rol de educador. Es por ello,
que el objetivo final es el bienestar y la
salud mental de la poblacion infantil y
adolescente a quien va dirigido.

El objetivo de este manual es brindar
actividades que con un enfoque
psico-educativo, contribuyan en la
recuperacion psicosocial de las nifas,
ninos y adolescentes ante los efectos
del confinamiento y a las circunstancias
vividas como consecuencia directas del

aislamiento vivido en este largo periodo
de pandemia por Covid-19.

El manual estd dividido por grupos de
edadesy por temas, a fin de que puedan
seleccionarse segun las necesidades de
cada participante; y su aplicacion puede
llevarse a cabo en la casa, en la escuela o
en la comunidad.

Las actividades propuestas también se
podran adaptar al aula virtual que lasy los
maestros tengan con sus alumnos. Para
esto, se sugiere que la persona que vaya
a implementar la sesion, primeramente
pueda revisarla, estudiarla y adecuar los
materiales indicados al uso y aplicacion a
través de la virtualidad.

Aprendamos juntos y juntas de esta
emergencia sanitaria, ya que por muy
dificil que se presenten las situaciones o
por mucho que duren, sin duda, pasaran.

2 Revisa este link
de UNICEF
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https://www.unicef.org/es/comunicados-prensa/no-dejemos-ninos-sean-victimas-ocultas-de-la-pandemia-covid-19
https://www.unicef.org/es/comunicados-prensa/no-dejemos-ninos-sean-victimas-ocultas-de-la-pandemia-covid-19

2. Estandares minimos del programa
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T Iste programa de intervencién
== psicoeducativa estd disefhado
J__lpara ser adaptado a diferentes
condiciones, por lo que los estandares
gue se compartiran a continuacién se
pueden lograrcon un poco de disposicién
y trabajo. Si en alguna de las actividades
la facilitadora o facilitador decide cambiar
algun material por otro, ya sea porgque no
cuente con el original o porque considere
qgue hay alguno mejor, puede sentirse
libre de hacerlo. También puede ser muy
enriquecedor el incorporar materiales
naturales propios de cada comunidad, lo
cual le dotaria de una identidad cultural
con la que se sientan identificados las y
los participantes.

Del espacio

Se requiere un espacio amplio, iluminado,

limpio, libre de distractores externos
como ruidos o llegada inesperada
de personas ajenas. Para algunas

actividades de movimiento se puede
utilizar el patio de la casa o el campo
abierto, para otras es mejor estar en el
salén escolar o en alguna habitacién en
donde las y los participantes, se puedan
sentar de manera cémoda.
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La ambientacion debe ser relajada, ya que estas actividades no
deben sentirse como obligatorias, sino como algo que se hace
con gusto. Por ello, en las sesiones que lo permitan, se sugiere
acomodarse en el piso, de manera informal, pero al mismo
tiempo, concentrados en las indicaciones.

Si es posible, ambiente el espacio con cojines de colores y piso
de foami también de colores. De esta forma, las nifas, nifos y
adolescentes participantes podran decidir donde sentarse, ya
sea en sus sillas o en algunos de los cojines en el piso.

De los materiales

Los materiales previstos en este programa son faciles de
conseguir y pueden ser complementados con productos
naturales que se encuentren en cada lugar.



A continuacion se enlistan algunos de los materiales basicos
para el desarrollo de las actividades y algunas opciones para
cuando no cuenten con ellos.

Material

Opciones

Material Opciones
Globo Bolsa de papel
Carton Cartén de caja de

zapatos

Frasco de plastico

Calcetin viejo

Pintura vinilica

Tintura de hojas y flores
machacadas

Taparroscas

Ligas

Cojines

Cojines elaborados,
rellenos de semillas o
ropa vieja

Envase de detergente
con asa

Papel pastelero, papel
mural

Papel estraza, piso de
cemento

Piedras de diferentes
colores, formas y

Botella de detergente
grande

Cualquier botella de
plastico

Papel bond

Hojas recicladas

tamanos

Libreta Elaborada con hojas
recicladas

Lapices

Espejo

Bolsa no transparente

Reproductor de sonido

Percusiones hechas
(tambores, maracas, etc.)

Palitos de madera

Ramitas

Barras de plastilina

Masa hecha con harina y
aceite de cocina

Hilo

Soga

°
y
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Del proceso

El programa Coleccion de Apapachos, esta dividido en
actividades especificas para 4 rangos de edad: menores de 3
anos con su cuidadora o cuidador primario, , niRas y ninos de 3
a 6 anos, niNas y ninos de 7 a 11 anos y adolescentes de 12 a 17
anos.

El modelo de trabajo propuesto se divide en cuatro areas:
emociones, conductas, comunicacion y actividades ludicas.

A su vez, éstas partes se dividen en 10 temas: Control de
estrés, Meditacion guiada, Validacion emocional, Contencidn
emocional, Técnicas de relajacion, Arte-terapia, Cartas
terapéuticas, Escucha activa, Juegos de mesa reciclados y
Cuenta cuentos terapéutico; para cada tema se destina una
actividad que corresponde a las caracteristicas de cada rango
de edad.
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AREA DE
TRABAJO

TEMAS

Emocionales

Control de estrés

Meditacién guiada

Validacion emocional

Contenciéon emocional

Conductuales

Técnicas de relajacion

Arte-terapia

Comunicaciéon

Cartas terapéuticas

Escucha activa

Ludicas

Juegos de mesa reciclados

Cuenta-cuentos terapéutico




El Programa estd propuesto para desarrollarse en el orden que se presenta a continuacion, las cuales llamaremos
Fases de implementacion:

Fase
INTRO Fase Intensiva/Contencion Fase Estabilizacién/Calma Normalizacion SALIDA
Semanal Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5 Semana 6 Semana 7 Semana 8

Dial Dia2 Dia3 Dia4 Dia5 Diae Dia7 Dia8 Dia9 Dial0 Diall Dial2 Dial3 Dial4 Dial5 Dialo

Es importante mencionar que el Programa es flexible, ya que
su principal objetivo es que las y los participantes puedan
encontrar un espacio de expresion de emociones, contencion,
calma, informacién y ayuda si fuera necesario. Por lo tanto, si
hay algunas actividades que les gusten mas a las nifas, ninos
0 adolescentes, pueden repetirlas una y otra vez;, también si
lo deciden pueden cambiar el orden, alargar alguna durante
dias, o bien, conciliar los dias de la semana para el desarrollo
de las actividades (en el caso de las escuelas, sera necesario
adaptarse al calendario escolar).
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3. Perfil de la facilitadora o facilitador

Para ser facilitador de este programa no se requiere contar con una preparacion
profesional especifica, pero si cumplir con ciertas caracteristicas humanas y
habilidades que les permitan, a quienes impartiran las actividades, comunicarse de
manera asertiva con las nifas, nifos y adolescentes:

A) Empatia y respeto hacia las nifias, ninos y adolescentes

B) Manejo adecuado de grupos

C) Gusto por el trabajo comunitario

D) Adaptabilidad ante distintas condiciones de trabajo

E) Capacidad de organizacién y planeaciéon

F) Ordeny limpieza

El rol de facilitador o facilitadora puede ser llevado a cabo por maestras y maestros,
como parte de su quehacer docente en las escuelas; por estudiantes de los ultimos
semestres de carreras afines al trabajo con las nifias, nifos y adolescentes; por
madres y padres de familia; por familiares como hermanos, tios o abuelos; o bien por,
cualquier persona que cumpla el rol de educador. Se sugiere que las personas que
implementen Coleccion de Apapachos, hayan recibido previamente el Curso-Taller
de Introduccidn a la implementacion del Programa, mismo que ha sido disefado por
ChildFund México, como parte del proceso formativo en la propuesta metodolégica
que acompafa a este Manual.
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4. Los primeros auxilios psicolégicos

3 Slaikeu, K. (1996).
Intervencion en
crisis. Manual
Moderno: CDMX

4 Revisa este link

Slaikeu (1996)%, define la crisis como un estado temporal de des-
organizacion en el que colapsan los pensamientos, emociones,
sensaciones, debido a que el individuo no puede abordar
situaciones particulares usando métodos acostumbrados
para la solucién de problemas; por ejemplo, pensemos en un
adulto que un dia se da cuenta de que ya no puede trabajar
en el campo al mismo ritmo que antes debido a que su cuerpo
ha envejecido; o una persona que después de un accidente
automovilistico se da cuenta de que por un tiempo ya no podra
viajar hacia su trabajo, como lo habia hecho todos los dias.

Durante la crisis hay una des-organizacion del Yo (que es el que
nos dice en dénde estamos y qué es lo que debemos hacer),
y esto se refleja en que no se pueden tomar decisiones por si
mismo como se podria hacer en un estado de normalidad. Es
porelloque cuando alguien esta en crisis, es muy recomendable
gue esté otra persona acompanandole, para brindarle soporte
y guia en la solucién de sus problemas.

Una de las principales consecuencias de una crisis es la pérdida
de la salud. Cuando uno enferma (o alguien cercano) la realidad
dejadeexistirtalycomoseconociaantes;delanochealamafana
se tienen que modificar habitos, actividades, pensamientos, y
en general, la manera en como se ve la vida. Sucede algo similar
cuando hay una enfermedad rondando entre nosotros, ya que,
aunqgue ésta no se haya contraido, la posibilidad de que suceda
es un motivo permanente de angustia. Por otro lado, como se
mencionaba en la introduccioén, la situacién de distanciamiento
y aislamiento social puede provocar que preocupaciones que
se mantienen latentes, surjan al estar solas o solos y en silencio
durante tanto tiempo, convirtiéndose en cambios en el estado
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emocional y comportamientos como
agresion, impulsividad, hiperactividad,
confusién, agotamiento, desamparo,

depresion, entre otros (UIS, 20144).

En este sentido, ChildFund Ecuador
(2020%) , ha identificado reacciones
psicosociales que padecen las ninas,
ninos y adolescentes ante una crisis,
especificados en cada rango de edad.
Este documento puede servir como
una guia para que las facilitadoras y los
facilitadores observen empdticamente
a las nifas, nifos y adolescentes
participantes, e identifiquen si es que
hay alguna sefal de alarma de riesgo
psicoldgico; y en caso de que asi fuera,
por medio una intervencion basada en
primeros auxilios psicoldgicos, ayudar
a la nifa, nino o adolescente® a una
recuperacion u, ofrecerla referencia y
acompanamiento a servicios de atencion
especializada.

* https://resourcecentre.savethechildren.
net/library/save-children-psychological-
first-aid-training-manual-child-
practitioners
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https://resourcecentre.savethechildren.net/library/save-children-psychological-first-aid-training-manual-child-practitioners
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Este cuadro utiliza un término empleado
para explicar la angustia generada por las
amenazas del entorno: el distrés, el cual
se refiere a una serie de consecuencias
perjudiciales para el individuo sometido
a estrés, con respuestas que impiden

o dificultan la adaptacién al factor

estresante.

A continuacion el cuadro mencionado:
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SENALES COMUNES DE MALESTAR PSICOSOCIAL EN
LAS NINAS, NINOS Y ADOLESCENTES

Signos comunes de distrés en todos los grupos de edad:

- Miedo a que vuelva a ocurrir el suceso estresante.
- Preocupacion de que los seres queridos resulten heridos y temor a la separacion.

- Reaccion a la destruccion.
- Problemas para dormir.
- Cambios de humor.

Signos comunes de distrés en
ninas y ninos de 0 a 3 anos:

Signos comunes de distrés en
ninas y ninos de 4 a 6 anos:

- Puede aferrarse a los cuidadores o
cuidadora.

- Cambios en los patrones de suenoy
alimentacion.

- Llanto e irritabilidad.

- Miedo a cosas que antes no les
asustaban.

- Hiperactividad.

- Cambios en las actividades de juego.

- Comportamiento opositor (llevan la
contra) y mas exigente que antes o
demasiado cooperativo.

- Muy sensible a las reacciones de otras
personas.

- Regresa a comportamientos mas
jovenes como chuparse el dedo.

- Regresa a comportamientos de la
etapa de desarrollo anterior, como:
chuparse el dedo.

- Deja de hablar.

- Se vuelve inactivo o hiperactivo.

- Deje de jugar o comience con juegos
repetitivos.

- Se siente ansioso y preocupado
porque las cosas van mal

- Experimenta alteraciones del sueno,
gue incluyen pesadillas.

- Cambia los patrones de alimentacion.

- Se confunde facilmente.

- Pérdida de la concentracion para
desarrollar una actividad de principio
afin

- A veces, asume roles de adultos.

- Muestra irritabilidad.

Colecciéon de Apapachos
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Signos comunes de distrés en
ninas y ninos de 7 a 12 anos:

Signos comunes de distrés en
adolescentes de 13 a 18 anos:

- Cambios en el nivel de actividad fisica.

- Comportamiento y sentimientos
confusos.

- Retiro del contacto social.

- Habla sobre el evento de manera
repetitiva.

- Muestra renuencia a ir a la escuela.

- Siente y expresa miedo.

- Experimenta un impacto negativo en la
memoria, concentracién y atencion.

- Tiene alteraciones del sueno y del
apetito.

- Muestra agresividad, irritabilidad o
inquietud.

- Tiene sintomas fisicos relacionados con
el estrés.

- Preocupacioén por otras personas
afectadas.

- Experimenta sentimientos de
culpabilidad.

- Se siente cohibido, culpable o
avergonzado de que no pudo ayudar
a otras personas afectadas.

- Muestra preocupaciones excesivas
por otras personas afectadas.

- Puede volverse ensimismado y sentir
autocompasion.

- Cambios en las relaciones
interpersonales.

- Aumento en la toma de riesgos
y/o comportamiento de evasion, o
muestra agresion.

- Experimenta cambios importantes en
su vision del mundo.

- Siente una sensacioén de
desesperanza sobre el presentey el
futuro.

- Desafia a las autoridades y a los
cuidadores y cuidadoras.

- Empiece a depender mas de sus
companeros para socializar.

ChildFund México
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En caso de que estas caracteristicas

permanezcan durante varios dias
consecutivos, se sugiere emplear
algunas de las siguientes actividades,
gue consisten en acciones bdasicas de
primeros auxilios psicoldgicos que puede
realizar cualquier persona sensibilizada
en el tema aungue no sea experta en
salud mental:

1. Contacto inicial, escucha activa

Para lograr una escucha activa se
requiere destinar un tiempo exclusivo
para la persona en un ambiente libre
de distractores (otras personas, ruido,
television, etc.); Y se le invita a hablar de lo
gue siente o piensa. La escucha debe ser
plena, es decir con la atencidon focalizada
en lo que dice (sin estar haciendo otras
cosas). En algunos momentos se puede
hacer una sintesis de lo que la persona
acaba de decir con el fin de que se sienta
escuchada. Este contacto inicial también
debe estar libre de juicios morales (por
ejemplo, espantarse de lo que dice
y regafarle), aceptando lo que esta
diciendo con paciencia y calidez.

2. Frases de acompafiamiento
Frases como “estoy aqui contigo”, “puedo
entender lo que estas sintiendo” o “me

imagino lo que estas pasando” le dan

ChildFund México

la sensacion de que estd recibiendo un
apoyoempaticoporpartedelafacilitadora
o facilitador. Hay que tener cuidado de
no exagerar las frases mas alla de lo que
en verdad se siente empaticamente, por
ejemplo la frase “siento perfectamente
todo lo que estas sintiendo” debido a su
exageracion seria falsa, pues es imposible
que alguien entienda perfectamente lo
gue esta sintiendo otra persona.

3. Contacto fisico respetuoso

El tocar respetuosamente el hombro
o la cabeza de un las nifas, nifos vy
adolescentes puede hacerles sentir
acompanadas o acompafados, en
especial si lo reciben de sus padres o
madres. En el caso de no ser familiares
directos hay que ser muy respetuosos
con su espacio, y el contacto fisico sélo
se puede considerar si es en las partes
neutrales del cuerpo como el hombro, la
cabeza, o la espalda.

4. Validacién de las emociones

Las emociones no son buenas ni malas,
sino solo emociones, agradables o
menos agradable. Cuando se pueden
convertir en un problema es cuando se
“desbordan”, es decir cuando la emocién
es tan grande que no se puede controlar,
poniendo en riesgo a las demas personas

Colecciéon de Apapachos

e incluso a la persona que la esta
viviendo. Por lo tanto, se recomienda
que la facilitadora o facilitador ayude
a las nifas, nifos y adolescentes a
reconocer sus propias emociones sin
sentirse avergonzado por ellas. Frases
como “puedo notar que estas molesto
(@)” o simplemente la pregunta de “;qué
es lo que sientes?” Pueden ayudar al
participante a entrar en contacto con su
emocion y posteriormente la describan
para hacerla consciente y controlada.

5. Técnicas de respiracion

A lo largo del manual encontraran
diferentes técnicas de respiracion
para cada rango de edad, las cuales le
ayudan a una persona que esta en crisis
a recuperar el equilibrio de su estado
emocional. La respiracion debe ser
profunda (diafragmatica), consciente
y serena. Para ello hay que guiar a la
persona, a que cierre sus 0jos, sienta su
respiracion y si estd agitada la tranquilice
respirando profundo, poco a poco.



5. Curriculo resumido del programa

A continuacion se presenta la lista de
actividades contenidas en el programa,
la cual servira de guia flexible y adaptable
a las condiciones de cada contexto. En los
cuadros se reflejan también las partes y
divisiones correspondientes a cada edad,
con sus materiales a utilizar.

Ninas y ninos menores de
3 anos con su cuidadora o
cuidador primario

Sesion 1. Presentacion y aplicacion del

Termometro de las emociones

con cuidadoras o cuidadores

Sesion de presentacion,

técnica del espejo

Masaje Shantala

Respiracion de globo

Antifaces de emociones

Auto-regulacion

Cuerpo artistico

Sesion 8. Independencia carinosa

Sesion 9. Gusanito de pintura

Sesion 10. Pintura con flores naturales

Sesion 11. Buzén familiar de dibujos

Sesion 12. Frente al espejo

Sesion 13. Titeres con dedos

Sesion 14. Cuento de la tortuga

Sesion 15. Aplicacion del Termdmetro de
las emociones y evaluacion de
aprendizaje

Sesion 16. Sesidon de cierre y convivio

Sesién 2:

Sesion 3.
Sesion 4.
Sesion 5.
Sesidon 6.
Sesion 7.

ChildFund México

Ninas y ninos de 3 a 6 anos

Sesion 1. Presentacion y aplicacion del

Termometro de las emociones

Sesiéon de presentacion,

técnica “munfecos de plastilina”

Manejo  asertivo de los

berrinches

Sesion 4. Las flores

Sesion 5. Corazon de las emociones

Sesion 6. Tiempo de expresar

Sesion 7. Flory vela

Sesion 8. Dibujar la musica

Sesion 9. Te quiero porque...

Sesion 10.Caja de preocupaciones

Sesion 11. Emboque

Sesion 12. Mapa del tesoro

Sesion 13. Frasco de la calma

Sesion 14. El titere platicador

Sesion 15. Aplicacion del Termdmetro de
las emociones y evaluacion de
aprendizaje

Sesion 16.Sesion de cierre y convivio

Sesion 2:

Sesion 3.

Colecciéon de Apapachos



Ninas y ninos de 7 a 11 anos

Sesion 1.

Sesion 2:

Sesion 3.
Sesion 4.

Sesion 5.
Sesion 6.
Sesion 7.

Sesion 8.
Sesion 9.

Presentacion y aplicacion del
Termdmetro de las emociones
Sesion de presentacion,
técnica“munecosde plastilina”
Rutinas sanas

Barquito de papel
(mindfulness)

Grafica de las emociones
DROP

Relajacion endogena para
ninas o ninos

Huellas digitales

Buzon familiar

Sesion 10. Prondstico del tiempo interior

Sesion 11.

Palabras que acompanan

Sesion 12. Lanzay atrapa

Sesion 13

. Cuento interactivo del arbol

Sesion 14. El teléfono de los secretos

Sesion 15

Sesion 16

ChildFund México

. Aplicacion del Termémetro de
las emociones y evaluacion de
aprendizaje

. Sesion de cierre y convivio

Adolescentes de 12 a 17 anos

Sesion 1.

Sesion 2:

Sesion 3.
Sesion 4.
Sesion 5.
Sesion 6.
Sesion 7.
Sesion 8.
Sesion 9.

Sesion 10.

Sesién 11.

Sesion 12.
Sesion 13.
Sesioén 14.

Sesion 15.

Sesion 16.

Colecciéon de Apapachos

Presentacion y aplicacion del
Termdometro de las emociones
Sesion de presentacion,
técnica “Elementos de |Ia
naturaleza”

Acupresion relajante
Mandalas & mantras

Diario

Linea del tiempo emocional
Abrazo de la mariposa
Autorretrato de la autoestima
Caja de la autoestima

En mivida

Taka Taka

Anillo del rey

Mensajes de espaldas

Gustos Yy habilidades

compartidas

Aplicacion del Termdmetro de
las emocionesy evaluacion de
aprendizaje

Sesion de cierre y convivio




6. Curriculo detallado del programa

MENORES DE 3 ANOS CON SU CUIDADORA O CUIDADOR PRIMARIO

FASE PARTE TEMAS (Desarﬁngc:\Q:gDsesién) RECURSOS QUE INCLUYE
) A Presentacion y aplicacion del
Diagnostico . .
(Pre-Test) Termometro de las emociones Test
INTRO _ Rapport con cuidadoras o cuidadores
(Introductoria) (Crear conexion) » D
. Sesién de presentacion, técnica .
Presentacion Espejo

del espejo

Intensiva/
contencion

Emocionales

Control de estrés

Meditacion guiada

Masaje Shantala

Imagenes de masaje

Validacion
emocional

Respiracion de globo

Globo

Contencion

Antifaces de emociones

Palitos de papel, hojas, lapiz
o plumines

Estabilizacion/
calma

emocional 0-1afo: Auto-regulacion Papel Estraza, colores
. Contencion N L
Emocionales : 2-3 anos: Cuerpo artistico
emocional
Técnicas de . .
L Independencia carifiosa N/A
relajacion

Conductuales

Arte-terapia

O-1ano:

Gusanito de pintura
Pintura vegetal (hecha en
casa o de papeleria), flores
naturales.

Arte-terapia

2-3 anos: Pintura con flores
naturales

Pintura vegetal (hecha en
casa o de papeleria), flores
naturales.

°
y
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FASE

PARTE TEMAS

ACTIVIDAD
(Desarrollo de la sesion)

RECURSOS QUE INCLUYE

Estabilizacion/
calma

o Cartas terapéuticas
Comunicacion

Buzdn familiar de dibujos

Hojas de papel, material
para adornarlos, plumines o
lapices

Escucha activa

Frente al espejo

Un espejo

Juegos de mesa

Titeres con dedos

Imagenes de guia, cartén,

L . reciclados pinturas
Normalizacion Ludicas c
uenta-cuentos Cuento de la tortuga N/A
terapéutico
. L . Aplicacion del Termdmetro de
Diagnostico final . s
) ) (Post-Test) las emociones y evaluacion de  Test
Salida Cierre aprendizaje
Cierre Sesién de cierre y convivio Opcional

ChildFund México
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NINAS Y NINOS DE 3 A 6 ANOS

ACTIVIDAD (desarrollo RECURSOS QUE
e PARTE UL de la sesién) INCLUYE
Presentaciony
Diagndstico aplicacion del Test

Introductoria

Rapport
(Crear conexion)

(Pre-Test)

Termoémetro de las
emociones

Presentacion

Sesiéon de presentacion,
técnica “munecos de
plastilina”

Barras de plastilina de
diferentes colores

Intensiva/contencidon

Emocionales

Control de estrés

Manejo asertivo de los
berrinches

Guia

Meditacion guiada

Las flores

MuUsica

Validacion emocional

Corazon de las
emociones

Dibujo de guia

Contencién emocional

Tiempo de expresar

Papel periddico, cartén,
cojin.

Estabilizacién/calma

Conductuales

Técnicas de relajacion

Flory vela

1flory1vela

Arte-terapia

Dibujar la musica

MdUsica, papel, colores

Comunicacion

Cartas terapéuticas

Te quiero porque...

Hojitas de papel

Escucha activa

Caja de preocupaciones

Caja, papel, lapiz

Ludicas

Juegos de mesa
reciclados

Emboque

Botellas de plastico,
hilo, pintura

ChildFund México
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ACTIVIDAD (desarrollo

RECURSOS QUE

Fatds il (ERSS de la sesién) INCLUYE
Juegos de mesa Mapa del tesoro Papel_, colores,
reciclados plumines

Estabilizacién/calma

Frasco, arena, papel,

Ludicas Frasco de la calma : -
Cuenta-cuentos objetos pequefos
terapéutico i i
Normalizacion El titere platicador Calcetin, botones, hilos
de colores
Aplicacion del
Diagndstico final Termdmetro de las
. .. Test
) ) (Post-Test) emocionesy evaluacion
Salida Cierre de aprendizaje
Cierre SeS|o.n'de clerrey Opcional
convivio
ChildFund México Coleccion de Apapachos



NINAS Y NINOS DE 7 A 11 ANOS

ACTIVIDAD (desarrollo RECURSOS QUE
RasE a2l EMAS de la sesién) INCLUYE
Presentaciony
Diagndstico aplicacion del Test
(Pre-Test) Termmdmetro de las
Rapport emociones

Introductoria

(Crear conexion)

Presentacion

Sesion de presentacion,
técnica “munecos de
plastilina”

Plastilina de diferentes
colores

Intensiva/contencidn

Emocionales

Control de estrés

Rutinas sanas

Formato de rutinas
sanas

Meditacidén guiada

Barquito de papel
(mindfulness)

Hoja de papel

Validacion emocional

Crafica de las

Formato de grafica de

Estabilizacion/calma

Conductuales

emociones las emociones
Contencion emocional DROP N/A
.. L Relajacion enddgena
Técnicas de relajaciéon J 9 Globo

para ninas o ninos

Arte-terapia

Huellas digitales

Pintura y hojas

Comunicacion

Cartas terapéuticas

Buzéon familiar

Cajas de cartdn, papel,
colores, lapiz

Escucha activa

Prondstico del tiempo
interior

Hojas, colores

ChildFund México
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FASE

PARTE TEMAS

ACTIVIDAD (desarrollo
de la sesién)

RECURSOS QUE
INCLUYE

Estabilizacién/calma

Juegos de mesa
reciclados

A) Palabras que
acompanan
B) Lanza y atrapa

A) Taparroscas, clavos,
ligas, tabla, plumin

B) Envase de
detergente con asa,
bolsas de plastico,

Lddicas papel periédico, hilo.
Cuento interactivo del Hojas, raices naturales,
Cuenta-cuentos arbol pegamento, carton
o terapéutico El teléfono de los . .
Normalizacion Vasos de unicel, hilo
secretos
Aplicacion del
Diagndstico final Termdmetro de las
. .. Test
) ) (Post-Test) emocionesy evaluacion
Salida Cierre de aprendizaje
Cierre Sesiéon de cierrey Opcional

convivio

ChildFund México
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ADOLESCENTES DE 12 A 17 ANOS

ACTIVIDAD (desarrollo RECURSOS QUE
At RARAE [ENMAS de la sesién) INCLUYE
Presentaciony
Diagndstico aplicacion del Test
(Pre-Test) Termdmetro de las
Rapport emociones

Introductoria

(Crear conexion)

Presentacion

Sesion de presentacion,
técnica “Piedras de
colores”

Piedras de diferentes
colores, formasy
tamano. Pinturas
dactilares.

Intensiva/contencidn

Emocionales

Control de estrés

Acupresion relajante

Guia de acupresion

Meditacidén guiada

Mandalas & mantras

Dibujos de mantras,
colores

Validacion emocional

Diario

Libreta, material para
adornar el diario

Contenciéon emocional

Linea del tiempo
emocional

Formato de linea

Estabilizacion/calma

Conductuales

Técnicas de relajaciéon

Abrazo de la mariposa

N/A

Arte-terapia

Autorretrato de la
autoestima

Espejo, hojas, lapiz

Comunicacion

Cartas terapéuticas

Caja de la autoestima

Caja de cartdn, hojas,
lapiz

Escucha activa

En mi vida

N/A

ChildFund México
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FASE PARTE

TEMAS ACTIVIDAD (desarrollo RECURSOS QUE
de la sesién) INCLUYE
Juegos de mesa Taka Taka Caja de cartoén, pinzas
reciclados de ropa, popotes, ligas
Anillo del rey Cuento

Normalizacion Ludicas

Mensajes de espaldas

Hojas de papel y

Cuenta-cuentos plumines
terapéutico Papeles pequefos,
Gustos y habilidades lapices, bolsa
compartidas de material no
transparente.
Aplicacion del
Diagndstico final Termdmetro de las
. .. Test
) ) (Post-Test) emociones y evaluacion
Salida Cierre de aprendizaje
Cierre Sesion de cierrey Opcional

convivio

ChildFund México Colecciéon de Apapachos



Ficha técnica del programa

PROGRAMA

Programa de intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial de nifnas, ninos y
adolescentes afectados por Covid-19: Coleccion de Apapachos.

OBJETIVO GENERAL

Desarrollar actividades que contribuyan a la recuperacién psicosocial de las nifias, nifos

y adolescentes con edades entre 3 meses de nacidos y 17 anos tras los efectos y dafos
producidos a nivel psicolégico y social derivado del confinamiento por la emergencia sanitaria
por Covid-19 en México.

OBJETIVOS ESPECIFICOS.

- Disminuir los niveles de estrés negativo que pudieran haber experimentado o estar
experimentando las y los participantes, debido a la ruptura de las acciones cotidianas
producido por el confinamiento prolongado.

Prevenir afectaciones en la salud fisica y/o mental, derivadas de la ruptura de la vida cotidiana.
Prevenir alteraciones en la salud mental, por ejemplo: la ansiedad y la depresién, asi como
conductas de riesgo en las nifas, ninos y adolescentes.

Contar con herramientas psicoeducativas para contener una crisis emocional y ayudar a las
ninas, ninos y adolescentes en la recuperacion psicosocial.

COBERTURA

Nacional

POBLACION OBJETIVO.

Nifas, ninos y adolescentes.

CARACTERISTICAS.

Enfoque basado en la psicologia, en sus diferentes vertientes (mindfulness, psicologia infantil,
psico-educacion, intervencidon en crisis, ludoterapia, arte-terapia), asi como en teorias o
corrientes educativas como Montessori, Aulas Colaborativas y Pedagogia Libre.

ESTRUCTURA OPERATIVA
DEL PROGRAMA.

El Programa se ha diseno en base a principios claves de los primeros auxilios psicolégicos y para
ello, se contemplan 5 Fases de implementacion:

- INTRO (referida a la Introduccién y Entrada al Programa)

- Intensiva/Contencion

- Estabilizacién/Calma

- Normalizacion

- SALIDA (referida al cierre del Programa)

ChildFund México Colecciéon de Apapachos



ESTRUCTURA OPERATIVA
DEL PROGRAMA.

Para el desarrollo de las sesiones, se han considerado 4 Partes o Areas de trabajo:
- Emociones

- Conductas

- Comunicacion

- Actividades ludicas

Cada area de trabajo, contendra sesiones especificas que contardn cada una con una ficha
técnica de sesion, la cual le permitira al facilitador poderse guiar en la implementacion de la
actividad.

En total, el Programa cuenta con 16 fichas técnicas de sesioén, las cual han sido disefiadas
tomando en cuenta la etapa de desarrollo infantil.

Los temas a tratar en las fichas técnicas son:

- Presentacion y Pre-Test Termometro de las emociones, Expresion de expectativas
- Presentacion de mi comunidad, mi escuela, mi familia asi como la persona que soy
- Control de estrés

- Meditacion guiada

- Validacion emocional

- Contencion emocional

- Técnicas de relajacion

- Arte-terapia

- Cartas terapéuticas

- Escucha activa

- Juegos de mesa reciclados

- Cuenta-cuentos terapéutico

- Post-Test Termoémetro de las emociones, cumplimientos de expectativas

- Sesion de cierre y convivio jHasta pronto!

ChildFund México
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INDICADOBES DE Instrumento cualitativo Termdémetro de las emociones
EVALUACION. Posty Pre Test

MATERIALES. Bolsa de papel, bolsa de plastico
Cartén de caja de zapatos
Tintura de hojas y flores machacadas
Cojines elaborados, rellenos de semillas o ropa vieja
Papel estraza, piso de cemento
Cualquier botella de plastico
Hojas recicladas
Percusiones hechas (tambores, maracas, etc.)
Pinturas dactilares
Piso de foami (de colores)

,®\ ChildFund México Coleccién de Apapachos
)



7. Diagrama de flujo
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Planes de sesion

Adolescentes de 12 a 17 anos
S




Sesion 1 - Presentacion y aplicacion de

Termdmetro de las emociones.

PLAN DE SESION 1

Presentacion y aplicacion de
Termometro de las emociones.

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Identificar el estado emocional de las y los participantes.

Titulo de la Sesién: Presentacion y aplicacion de
Termdémetro de las emociones.

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Alfabetizacion emocional.

Fase de implementacion: Area de trabajo:

Intro Lugar en donde puedan
apoyarse para escribir.

Numero de la sesion: 1 Semana de trabajo: 1

Fecha: Duracién de la sesion:

45 minutos

Nombre de la facilitadora o Técnica de facilitacion:
facilitador: Demostracion-ejecuciéon

Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio comodo, ventilado, Adolescentes de 12 a 17 anos
iluminado.

Descarga aqui el
termdmetro de las
emociones

ChildFund México Colecciéon de Apapachos

12a17 afios €


https://drive.google.com/file/d/11VYXxpSsxzEmiXfRQS7nQnOPiYl9k9ws/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11VYXxpSsxzEmiXfRQS7nQnOPiYl9k9ws/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11VYXxpSsxzEmiXfRQS7nQnOPiYl9k9ws/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11VYXxpSsxzEmiXfRQS7nQnOPiYl9k9ws/view?usp=sharing

Presentacion y aplicacién de
Termometro de las emociones.

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad

Tiempo de
duracién

Materiales

requeridos

Se da una bienvenida a los y las participantes, compartiendo un panorama de lo 10 minutos N/A

gue consistira el programa, su duracién y las actividades a realizar. En este rango

de edad, las y los adolescentes son mas autdnomos e independientes, por lo que

el compromiso por llevar a cabo las actividades dependerd de su disposicién e

interés.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales

duracion requeridos

1.  Se reparte el Test del termdmetro de las emociones, el cual sera aplicado 30 minutos Termometro de las
durante una semana, cada participante lo respondera antes de irse a dormir, emociones.
conforme se haya sentido durante el dia. Hojas blancas

2. La facilitadora o el facilitador realizard una demostracién de la forma correcta Crayones /
de llevar a cabo este ejercicio. Cada chica o chico deberd indicar el dia de la Plumones.

semana (lunes, martes, etc.) Y debera indicar -para cada dia- la emocién o el
estado de animo, que predomina ese dia.

3. Enesta actividad inicial, se sugiere que la facilitadora o el facilitador realice
una dinamica de integraciéon grupal, por ejemplo, pedird a cada chica y chico
que realice un dibujo tematico del mes de su nacimiento (no se debera
poner el nombre del mes), solo elementos que ayuden a identificar el mes.
Posteriormente, cada chica o chico presenta su dibujo, explica los elementos
que dibujo y el grupo debera identificar de qué mes se trata.

La facilitadora o el facilitador agrupara los dibujos segun los meses del afo.

l/@ 12 a 17 aflOS ChildFund México
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Sesion 1- Presentacion y aplicacion de
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Sesion 1- Presentacion y aplicacion de

Termdmetro de las emociones.

Presentacion y aplicacion de
Termometro de las emociones.

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos

La actividad terminara propiamente a la siguiente semana, después de que los 5 minutos Termdmetro de las

adolescentes hayan contestado el Test y lo entreguen al facilitador o facilitadora, emociones

quien revisara los resultados para identificar el estado general de sus emociones.

La facilitadora o el facilitador agradece a las y los participantes su interés en las
actividades que realizaran durante las préximas 15 sesiones.
EVALUACION: Termémetro de las emociones.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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PLAN DE SESION 2

Sesion de presentacion, técnica
“Elementos de la naturaleza”

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial

de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Presentacion, técnica “Elementos de

la naturaleza”

Objetivo especifico de la Sesion:

Presentarse ante el grupo, por medio de una técnica ludicay
reflexiva.

Fase de implementacion:
Intro

Area de trabajo:
El suelo y trabajaran de pie.

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Socializacion.

Numero de la sesion: 2

Semana de trabajo: 1

Fecha:

Duracion de la sesién:
45 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-egjecucion

Requerimientos del lugar:
Espacio abierto, iluminado.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

12 a 17 anos
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Sesidon 2 - Sesion de presentacion, técnica

“Elementos de la naturaleza”

Sesion de presentacion,
técnica “Elementos de la

)

naturaleza’

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcidon de la actividad

La facilitadora o facilitador previamente juntara elementos de la naturaleza, ya
sean semillas, hojas secas de distintos tamanos y formas, flores de diferentes
formas, semillas, etc. Al inicio de la sesidn les dara la bienvenida al programay les
dird que la primera actividad tendra la finalidad de conocerse mejor.

Tiempo de

5 minutos

Materiales
requeridos

Elementos de
la naturaleza
recolectados

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripcidon de la actividad

Tiempo de

Materiales
requeridos

1. Lafacilitadora o facilitador pone los elementos de la naturaleza previamente
recolectados, en el centro del espacio que puede ser el patio, salén o sala. Los
participantes se ponen de pie alrededor de estos elementos.

2. Seles explica alas chicasy a los chicos, que asi como todos estos elementos,
todas las personas somos diferentes fisica y mentalmente, y en estas
diferencias radica nuestra originalidad.

3. Seles pide que vean los elementos de la naturaleza recolectados y, elijan
uno con el que se identifiquen por alguna semejanza que tengan con este
elemento, y lo tomen.

4. Posteriormente, cada quien va a presentarse ante el grupo y va a explicar en
gué se parece a este elemento de la naturaleza.

5. Silas condiciones de la escuela lo permiten, otra opcidn es que chicas y chicos
puedan salir al patio o jardin y seleccionar algo de la naturaleza con lo que
se identifiquen. Posteriormente, se hara la presentaciéon donde cada uno
expondra qué caracteristicas de semejanza tiene con el elemento recolectado.

35 minutos

Elementos de

la naturaleza
recolectados.
Pinturas de colores
y pinceles.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Sesion de presentacion,
técnica “Elementos de la

naturaleza”
6. Cada chica o chico podra pintar el elemento seleccionado, poniendo colores
que lo adornen. Si fueran piedras, pueden pintarlas para que se asemeje a
algun animal que les guste.
TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION
Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

La facilitadora o facilitador les pide que se lleven el elemento recolectadoy la 10 minutos N/A
coloquen en un lugar visible, para que cuando la vean recuerden lo especiales que

son debido a sus diferencias y su originalidad.

12 a 17 anos
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Sesion 3 - Acupresion relajante

PL.AN DE SESION 3

Acupresion relajante

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Acupresion relajante

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Aprender los puntos de acupresion como una forma de
conseguir la disminucion del estrés en la vida cotidiana.

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Relajacion, auto-contencion.

Fase de implementacion: Area de trabajo:

Intensiva/contencion Se trabaja en el piso, sobre
tapetes o cojines.

Numero de la sesion: 3 Semana de trabajo: 2

Fecha: Duracién de la sesion:

45 minutos

Nombre de la facilitadora o Técnica de facilitacion:

facilitador: Demostracion-ejecuciéon
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Lugar tranquilo, libre de Adolescentes de 12 a 17 anos

ruido, ventilado.
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Acupresion relajante

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de

Materiales

duracion

La facilitadora o facilitador da la bienvenida y posteriormente inicia la introduccién 10 minutos
a la sesidon, explicando que la acupresion es una técnica originaria de la medicina

tradicional china. Se basa en la estimulacién de unos puntos concretos de nuestro

cuerpo para favorecer un bienestar completo. Es muy efectiva para el manejo

del estrés, prevenciéon de la formacidn de trauma e intervencién en caso de que

éste exista. Ayuda en el alivio del dolor y diferentes funciones; asi como en la

armonizacion de los diferentes sistemas internos.

requeridos

La facilitadora o el
facilitador debera
llevar impresas las
ilustraciones que
se muestran para
esta sesion. De esta
forma, las podra
mostrar al grupo
para que todos

y todas puedan

verlas.
SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
1. El ejercicio consiste en que con los dedos se haga presiéon en los siguientes 30 minutos Mdusica tranquila,

puntos del cuerpo. La presion debe ser firme y profunda, pero que no cause
dolor. La facilitadora o facilitador modelara los toques y cada quien se los auto-
administrara, mientras respiran profundamente:

2. Para una mejor funcién se puede realizar en parejas, de lo contrario que la
facilitadora o el facilitador, muestre con sus dedos los puntos del cuerpo para
que el/la participante lo haga después sin ayuda.

cojines.

Imagenes que se
muestran, impresas
para que sean
visibles para las y
los participantes.
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Acupresion relajante

A) Estrésy agotamiento: B) Dolor de cabeza e insomnio: C) Dolor de espalda:

D) Ansiedad o depresion: F) Insomnio, estrés:

E) Control emocional: depresion:

G) Dolor de cabeza,
atenciéon y memoria:

Sesion 3 - Acupresion relajante
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Acupresion relajante

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracioén requeridos
Después de repetir varias veces el ciclo, la facilitadora o facilitador les recomienda 5 minutos MuUsica relajante

aplicarlo en casa, en un espacio tranquilo y si prefieren con musica relajante.

La facilitadora o el facilitador realiza una sesidn de preguntas, para ello puede
apoyarse en: ;Como se sintieron?, ¢Es Util para ustedes conocer estos masajes?,
¢Qué piensan del estrés y sus afectaciones a las personas?. De esta manera se
socializa la actividad y valoramos la opinidn de las y los participantes.
EVALUACION: Los participantes se sienten mas relajados.

~ ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Sesidon 4 - Mandalas y mantras

PL.AN DE SESION 4

Mandalas y mantras

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Mandalas y mantras

Objetivo especifico de la Sesién:

Aprender y practicar esta técnica para relajarse, descansar la
mente y los sentidos, mediante la armonia de sus formasy
figuras.

Habilidades a desarrollar en nifias y nifios:

Meditacion, auto-contencion.

Fase de implementacion: Area de trabajo:
Intensiva/contencion El suelo y trabajaran de pie.
Numero de la sesién: 4 Semana de trabajo: 2
Fecha: Duracién de la sesion:

45 minutos

Nombre de la facilitadora o Técnica de facilitacion:

facilitador: Demostracion-ejecuciéon
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Lugar tranquilo, libre de Adolescentes de 12 a 17 anos

ruidos, iluminado.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Mandalas y mantras

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de

duracion

Materiales
requeridos

La facilitadora o facilitador da la bienvenida y explica que un Mandala es una 10 minutos

n ou

palabra sanscrita que significa “rueda’, “circulo”. Consiste en la realizacién ritual de

Impresiones
con ejemplos de

un dibujo circular (en analogia con el proceder de la vida, el movimiento, los astros, Mandalas

las estructuras celulares, etcétera) con la intencién, en ocasiones terapéuticas, de

percibir y desarrollar un fundamento en torno al cual gire toda la existencia. Es una

practica que -segun las tradiciones orientales- puede re conectarnos con nosotros

mMisMmos y propiciar la armonia espiritual.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

1. Durante las clases que se impartan, los participantes pueden tener uno o mas 30 minutos
Mandalas para iluminar mientras las actividades lo permitan. Esto te ayudara a
tener su atencién aungue estén pintando.

2. Durante esta sesion las y los participantes pueden tener uno o mas mandalas
para iluminar mientras las actividades lo permitan.

3. La actividad consiste en iluminar diferentes mandalas combinando colores,
haciéndolo con un ritmo cadencioso, suave, todo el tiempo respirando con el
abdomen y poniendo la atenciéon plena en la actividad.

4. La facilitadora o facilitador puede intervenir de vez en cuando explicando
gue su disefo intuitivo nos habla de nosotros mismos y del tipo de vida que
llevamos. Nos permite parar para reflexionar sobre nuestra situacion interior y
para encontrar respuesta a importantes cuestiones existenciales.

Contornos de
mandalas, colores.
Musica relajante
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Sesidon 4 - Mandalas y mantras

Mandalas y mantras

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
Lasy los participantes exponen sus mandalas en un tendedero para que los 5 minutos Cordel o mecate

demas los vean.

Para cerrar, la facilitadora o facilitador les pregunta a las chicas y los chicos, qué
sintieron al hacer la actividad y les recomienda practicarla en sus casas, cuando lo
necesiten.

EVALUACION: Los participantes estan satisfechos con sus mandalas.

para realizar un
tendedero

Pinzas para
sujetar los trabajos
realizados en el
tendedero

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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PL.AN DE SESION 5

Diario

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, nifos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Diario

Fase de implementacion:
Intensiva/contencidn

Area de trabajo:
Se trabaja en el piso, sobre
tapetes o cojines.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Contar con una herramienta de expresion emocional que
sea privado y personal, el cual disminuya la angustia de

situaciones cotidianas.

Numero de la sesion: 5

Semana de trabajo: 3

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Auto-contencién, auto-conocimiento.

Fecha:

Duracion de la sesién:
45 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-egjecucion

Requerimientos del lugar:
Lugar ventilado, iluminado y
tranquilo.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

12 a 17 anos

ChildFund México

Colecciéon de Apapachos

Sesion 5 - Diario



Sesion 5 - Diario

Diario

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales

duracion requeridos

La facilitadora o facilitador les da la bienvenida a las chicas y chicos y les explica 5 minutos N/A
la importancia de expresar lo que sentimos y pensamos, aunque antes de pensar

en confiar en alguien Mas, es importante que confiemos en nosotros mismos. Es

por ello que tenemos que encontrar formas de aprender a conocernos mejor, y un

diario nos puede ayudar.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripciéon de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos

1. La actividad consiste en la elaboracién de un diario personal en el cual los 35 minutos Libretas, pinturas,
adolescentes van a plasmar lo que les sucede en el dia, sus temores, sus dudas, plumines,
sus alegrias. La idea es que lo tomen como un habito personal. diamantina,

2. Lalibreta para comenzar ese diario la llevara cada quien en esta sesion y pegamento, etc.
la adornara con los materiales disponibles, de manera que tenga su sello
personal.

3. En esta sesion escribiran su primera hoja, en la que anotaran coémo se sienten
hoy, asi como lo que les ha ocurrido en este dia.

4. Lafacilitadora o el facilitador recomendara a las chicas y a los chicos
participantes, que cada noche antes de dormir, dediguen unos minutos para
escribir en su diario las emociones principales que vivieron ese dia.
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Diario

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
La facilitadora o facilitador les pedird que cuiden mucho su diario para que sea 5 minutos N/A

algo personal y que si alguna vez sienten algo muy intenso que crean que no
pueden controlar, se lo digan a algun adulto de su confianza.
EVALUACION: Cada adolescente tiene su diario.
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Sesidon 6 - Linea del tiempo emocional

PL.AN DE SESION 6

Linea del tiempo emocional

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Linea del tiempo emocional

Objetivo especifico de la Sesién:

Identificar los principales eventos que han marcado la vida
de lasy los participantes, tanto negativas como positivas.

Habilidades a desarrollar en nifias y nifios:

Auto-conocimiento, reflexion.

Fase de implementacion: Area de trabajo:
Intensiva/contencion El suelo y trabajaran de pie.
Numero de la sesién: 6 Semana de trabajo: 3
Fecha: Duracién de la sesion:

45 minutos

Nombre de la facilitadora o Técnica de facilitacion:

facilitador: Demostracion-ejecuciéon
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Lugar ventilado, iluminado, Adolescentes de 12 a 17 anos

libre de ruido.
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Linea del tiempo emocional

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
La facilitadora o facilitador les da la bienvenida a las chicas y a los chicos 5 minutos N/A
participantes, haciendo la reflexion que todos nosotros somos resultado de las
experiencias que hemos acumulado a través del tiempo; algunas de ellas nos han
gustado y otras no tanto, pero todas ellas nos han ensenado a ser quienes somos
en la actualidad. Es por ello que no debemos tratar de olvidar experiencias, sino
aprender de ellas.
SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD
Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
1. En esta sesion lasy los adolescentes elaboraran una linea del tiempo e 35 minutos Revistas, tijeras,
identificaran los momentos que han marcado sus vidas. Con el objetivo de pegamento,
analizar qué situaciones las han formado hasta ser las y los jovenes que son crayones.

actualmente.

2. Utilizaran crayones y recortes de revistas para ilustrar algunos de estos
sucesos.
La facilitadora o el facilitador explicara al grupo como se hace una linea
de tiempo y cémo se deben identificar los elementos mas trascendentes
(ejemplo: un cumpleafios muy feliz, unas vacaciones inolvidables, el primer dia
de clase, el cumpleafos de la abuelita, un partido de futbol muy importante,
etc.). Podra pedir a las y los participantes que mencionen otros ejemplos.

l/@ 12 a 17 aflOS ChildFund México

Colecciéon de Apapachos

Sesion 6 - Linea del tiempo emocional



Sesion 6 - Linea del tiempo emocional

Linea del tiempo emocional

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
Al finalizar la actividad, si asi lo desean (no es obligatorio), las y los adolescentes 5 minutos N/A

pueden compartir algo de su linea del tiempo, y también pueden expresar qué
sintieron realizando esta actividad.

La facilitadora o facilitador cierra la sesién, agradeciendo la confianza y recordando
gue para que el grupo se haga fuerte es necesario que lo que aqui se comparta no
se mencione fuera de las sesiones.

EVALUACION: Los participantes plasman algunas de sus experiencias en la linea
del tiempo.
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PL.AN DE SESION 7

Abrazo de la mariposa

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, nifos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Abrazo de la mariposa

Fase de implementacion:
Estabilizacion/calma

Area de trabajo:
Preferentemente en el suelo.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Aprender esta técnica de relajacion para cuando el estrés se
vea reflejado en una respiraciéon intranquila o en opresién en
el pecho.

Numero de la sesiéon: 7

Semana de trabajo: 4

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Auto-relajacion, Auto-contencion.

Fecha:

Duracion de la sesién:
30 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-egjecucion

Requerimientos del lugar:
Lugar iluminado, tranquilo,
ventilado.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

12 a 17 anos
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Sesidon 7 - Abrazo de la mariposa

Abrazo de la mariposa

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad

La facilitadora o facilitador les da la bienvenida, compartiendo con ellos, que

El Abrazo de la Mariposa es una técnica de regulacién emocional creada por
Lucina Artigas, que es una psicéloga mexicana y fue creada en su trabajo con
los supervivientes del huracan Paulina (fue un huracan muy fuerte que azoté las
tierras del sur de México en octubre de 1997).

Tiempo de
duracion

5 minutos

Materiales
requeridos

N/A

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripciéon de la actividad

Tiempo de
duracion

Materiales
requeridos

1. El Abrazo de la Mariposa consiste en cruzar los brazos sobre el pecho, la punta
del dedo medio de cada mano debe quedar debajo de la clavicula, y el resto
de los dedos y de la mano se apoyan naturalmente. Mano y dedos deben
qguedar lo mas verticalmente posible (los dedos dirigidos hacia el cuello, no
hacia los brazos). Una vez hecho esto, se pueden entrelazar los dedos pulgares
(formando el cuerpo de la mariposa) y los otros dedos formaran sus alas.

2. Unavez que tienen la posicidn, las chicas y los chicos, sentados en flor de loto
(la facilitadora o el facilitador deberd mostrar como es la postura de sentarse
como flor de loto), cierran los ojos y empiezan a observar como esta su
respiracion en ese momento.

3. Posteriormente tratan de ubicar el ritmo de los latidos de su corazéon y los
imitan con sus manos, moviendo una palma tras otra golpeando levemente el
pecho.

4. Lo que trataran de hacer ahora es disminuir el ritmo que llevan sus manos, con

la idea de disminuir también el ritmo de los latidos de su corazdn, sintiendo
cémo se calman poco a poco.

20 minutos

MuUsica relajante
Un cojin o tapete
para sentarse en el
suelo

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Abrazo de la mariposa

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
Después de un tiempo de repetir la actividad, la facilitadora o facilitador les explica 5 minutos N/A

gue con esta técnica pueden tranquilizarse en los momentos en que se sientan
con la respiracion agitada o que sientan que los latidos de su corazdén van muy
rapido y fuerte.

EVALUACION: Las y los adolescentes se miran relajados después de la actividad.

Sesion 7 - Abrazo de la mariposa
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Sesion 8 - Autorretrato de la autoestima

PL.AN DE SESION 8

Autorretrato de la autoestima

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Autorretrato de la autoestima

Objetivo especifico de la Sesién:

Fomentar el auto-conocimiento y la auto-aceptacion, por
medio del reconocimiento de su mismo rostro.

Fase de implementacion:
Estabilizacion/calma

Area de trabajo:

Estaran de pie, y con una
base en donde apoyarse para
dibujar.

Habilidades a desarrollar en nifias y nifios:

Auto-conocimiento y auto-aceptacion.

Numero de la sesion: 8

Semana de trabajo: 4

Fecha:

Duracién de la sesién:
45 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-ejecucion

Requerimientos del lugar:
Lugar iluminado, tranquilo,
ventilado.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos
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Autorretrato de la autoestima

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

La facilitadora o facilitador dara la introduccién y la bienvenida para las y los 5 minutos N/A

participantes, mencionando que en esta sesién tendran una clase de arte al cual,

la cual no se calificard, ya que lo importante no es la calidad de su dibujo, sino el

mirarse a si mismos (as).

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

1. Para realizar esta actividad los participantes tendran que tener un espejo del
tamano de una hoja de libreta, en donde puedan mirar su rostro, por lo que
tienen que encontrar un lugar en donde apoyen el espejo y su hoja.

2. Una vez instalados, observaran su rostro y seguiran las indicaciones para
dibujar un rostro que les ira diciendo la facilitadora o facilitador, las cuales se
basan en los siguientes cuatro pasos:

35 minutos

Hojas blancas,
espejo, crayones.
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Sesion 8 - Autorretrato de la autoestima

Autorretrato de la autoestima

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
La facilitadora o facilitador terminara la sesién recordando que la intencién del 5 minutos N/A

ejercicio no es ver qué tan bien dibujo, sino que se observen un rato a si mismos,
entendiendo que todos tenemos belleza y nuestra belleza es diferente a la de los
demas.

EVALUACION: Cada participante tiene su autorretrato.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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PL.AN DE SESION 9

Caja de la autoestima

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial

de nifas, nifos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Caja de la autoestima

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Fortalecer la auto-imagen y el autoestima de los

participantes.

Fase de implementacion:
Estabilizacion/calma

Area de trabajo:
Requiere una superficie
plana para escribir.

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Autoestima

Numero de la sesién: 9

Semana de trabajo: 5

Fecha:

Duracion de la sesién:
45 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-egjecucion

Requerimientos del lugar:
Espacio ventilado, iluminado,
tranquilo.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

12 a 17 anos

ChildFund México
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Sesion 9 - Caja de la autoestima

Caja de la autoestima

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales

duracion requeridos

Para comenzar, la facilitadora o facilitador les explica a los participantes que el 5 minutos N/A
autoestima es la disposicidn a considerarse competente para hacer frente a los

desafios basicos de la vida, eficacia personal, y sentirse merecedor de afectoy

aceptacion, incluye el respeto a uno mismo.

También menciona que la formacién de la autoestima depende de muchos

factores externos, pero que lo mas importante es que Nnosotros Mismos

construyamos una imagen positiva de nosotros mismos para que nos sintamos

satisfechos con lo que hacemos.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripciéon de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
1. La facilitadora o facilitador les proporcionara a las chicas y a los chicos, muchos 35 minutos Caja, papelitos,
papelitos a cada quien (los puede poner en el centro de la mesa), y cada boligrafos.

adolescente escribird en los papeles una cosa de si mismo que consideren que
sea buena, por ejemplo las fortalezas, habilidades, lo que consideran que les
gueda bien, sus talentos, los logros que hayan obtenido, etcétera.

2. Posteriormente van a juntar todos los papelitos y los colocaran en una caja que
solo ellos sabran en donde esta.

3. Laelaboraciéon de esta caja de la autoestima ayuda a recordar todos esos
elementos positivos de uno mismo y también les ayudard en los momentos
dificiles, como se vera mas adelante.

ChildFund México Coleccion de Apapachos 12 a 17 aﬁos @



Caja de la autoestima

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
El uso de esta caja de la autoestima es el siguiente: cuando la o el adolescente en 5 minutos N/A

su vida diaria se sienta desanimado, triste o que sienta que fracasd en algo, acudira
a su caja de la autoestima y sacard un papelito al azar para leerlo, si necesita puede
sacar dos o mas papelitos. Esto serd un recordatorio de sus fortalezas y le ayudara
a sentirse mejor.

La facilitadora o el facilitador realizara las siguientes preguntas al grupo: ;qué

les parecid la actividad?, Como se sienten?, ;Coémo te ayudard ésta caja de la
autoestima en tu vida?

EVALUACION: Cada participante hace varios papelitos y los guarda en su caja. Se
observan motivados, sonrientes.
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Sesién 10 - Es mi vida

PL.AN DE SESION 10

Es mi vida

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Es mi vida

Objetivo especifico de la Sesién:

Aportar en la elaboracion de un proyecto de vida de las y los
adolescentes.

Habilidades a desarrollar en nifias y nifios:

Planeacion, proyeccion hacia el futuro.

Fase de implementacion: Area de trabajo:

Estabilizacion/calma Requiere superficie firme
para escribir.

Numero de la sesién: 10 Semana de trabajo: 5

Fecha: Duracién de la sesion:

45 minutos

Nombre de la facilitadora o Técnica de facilitacion:
facilitador: Demostracion-ejecuciéon

Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio tranquilo, ventilado, = Adolescentes de 12 a 17 anos
iluminado.

Descarga de aqui
la ficha de datos

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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https://drive.google.com/file/d/1OPxDyPSD7bLvmDY7wh7tPxHQRthVBwR0/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OPxDyPSD7bLvmDY7wh7tPxHQRthVBwR0/view?usp=sharing

Es mi vida

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

La facilitadora o facilitador da la bienvenida, explicandoles la importancia de 5 minutos N/A

construir un plan de vida, el cual guie nuestras acciones del dia a dia. Es por ello

gue hardn un ejercicio en donde reflexionen sobre qué es lo que quieren lograr en

su futuro, y los demas seran un motivador para que lo logre.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

1. La facilitadora o facilitador les entregara el formato de “Es mi vida” impreso a 35 minutos Formato de

cada uno de los participantes; o bien, puede hacer uno en grande para que los
adolescentes lo copien:

2. Seles dara un tiempo para contestarlo y si la facilitadora o facilitador observa
gue a alguien le cuesta contestar, se acercara motivando a hacerlo por medio
de preguntas detonadoras como “por ejemplo, ;te gusta practicar algun
deporte?”

actividad impresa

ChildFund México
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Es mi vida

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
Al finalizar la actividad se les pide que compartan lo que escribieron (si alguien no 5 minutos N/A

quisiera, se respeta su decision). La facilitadora o facilitador debe cuidar que las y
los participantes respeten a quien esta hablando, que no se rian sino que tengan
una actitud de apoyarle en sus suenos, para que los demas le apoyen también.
EVALUACION: Los participantes se sienten motivados para emprender las
acciones de su formato.

Sesién 10 - Es mi vida
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PL.AN DE SESION 11

Taka taka

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, nifos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Taka taka

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Disminuir los niveles de estrés por medio del juego

colaborativo y la diversion.

Fase de implementacion:
Estabilizacion/calma

Area de trabajo:

Se requiere una superficie
plana para trabajar en la
elaboracion del juguete.

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Elaboracion de juguetes con material reciclable.

NuUmero de la sesiéon: 11

Semana de trabajo: 6

Fecha:

Duracion de la sesién:
50 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-egjecucion

Requerimientos del lugar:
Espacio ventilado, tranquilo,
iluminado.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

12 a 17 anos
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Sesion 11 - Taka taka

Taka taka

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

La facilitadora o facilitador les muestra la imagen del juguete por elaborar 5 minutos N/A

(puede llevar impresa la ilustracion que se muestra en la pagina anterior para

que las y los participantes puedan verla). y les entrega los materiales con que lo

haran. Depende del tamano del grupo, se pueden elaborar varios o uno solo. La

elaboracién serd colaborativa y todos participaran con algo.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripciéon de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos

1. El taka taka es un juguete elaborado con materiales reciclados, como se puede 40 minutos
observar en la siguiente imagen:

Caja de zapatos,
popotes o palitos
de madera,
pinzas para ropa
(preferentemente
de madera), una
pelota pequefay
ligera, plumines
para decorar.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Taka taka

2. Se puede reforzar con los materiales que el grupo considere, a fin de que
pueda aguantar varias horas de juego.

3. Alfinalizar el juguete, el o los grupos disfrutaran el juego que consiste en hacer
girar los popotes con pinzas tratando de meter gol a la porteria contraria.

4. Dependiendo del numero de participantes, se puede organizar un pequeio
torneo.

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripciéon de la actividad Tiempo de Materiales
duracioén requeridos
Al finalizar el juego, se puede proponer dejarlo en el saldon (si es en la casa se 5 minutos N/A

puede guar’dar), con la finalidad de ocuparse de vez en cuando para desestresarse.
EVALUACION: Las y los participantes terminan la sesion relajados y divertidos.
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Sesion 12 - Anillo del Rey

PLAN DE SESION 12

Anillo del Rey

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Anillo del Rey

Objetivo especifico de la Sesién:

Reflexionar, por medio de un cuento, acerca de las
dificultades que nos puede presentar la vida.

Fase de implementacion:
Estabilizacion/calma

Area de trabajo:
Preferentemente en el suelo,
sentados en cojines o en
tapetes.

Habilidades a desarrollar en nifias y nifios:

Pensamiento reflexivo.

Numero de la sesion: 12

Semana de trabajo: 6

Fecha:

Duracién de la sesién:
45 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-ejecucion

Requerimientos del lugar:
Espacio libre de ruido,
iluminado y ventilado.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

ChildFund México

Colecciéon de Apapachos
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Anillo del Rey

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad

Tiempo de
duracion

Materiales
requeridos

Para comenzar, la facilitadora o facilitador les da |la bienvenida a las chicas y los 5 minutos Tapetes o cojines

chicos, y les pide acomodarse en el suelo en semicirculo, sobre los tapetes o para sentarse en el

cojines en una posicién cémoda. piso

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

A continuacion, se procede a la lectura del cuento, pueden hacerlo todos, leyendo
un fragmento cada quien, o bien, solamente la facilitadora o facilitador:

Una vez un rey cité a todos los sabios de la corte, y les informa:
“He mandado hacer un precioso anillo con un diamante, con uno de los
mejores orfebres de la zona. Quiero guardar, oculto dentro del anillo, algunas
palabras que puedan ayudarme en los momentos dificiles. Un mensaje al
gue pueda acudir en momentos de desesperacion total. Me gustaria que ese
mensaje ayude en el futuro a mis herederos y a los hijos de mis herederos.
Tiene que ser pequeno, de tal forma que quepa debajo del diamante de mi
anillo”.

Todos aquellos que escucharon los deseos del rey, eran grandes eruditos
que podian haber escrito grandes tratados; pero ¢ pensar un mensaje que
contuviera dos o tres palabras y que cupiera debajo de un diamante de un
anillo? Muy dificil. Igualmente pensaron, y buscaron en sus libros de filosofia
por muchas horas, sin encontrar nada que complaciera los deseos del
poderoso rey.

20 minutos

Cuento impreso
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Sesion 12 - Anillo del Rey

Anillo del Rey

El rey tenia muy proximo a él, un sirviente muy querido. Este hombre, que
habia sido también sirviente de su padre, y habia cuidado de él cuando su
madre habia muerto, era tratado como la familia y gozaba del respeto de
todos.

El rey, por esos motivos, también lo consultd. Y éste le dijo:

“No soy un sabio, ni un erudito, ni un académico, pero conozco el mensaje”.
“.Como lo sabes?”, Pregunto el rey.

“Durante mi larga vida en el palacio, me he encontrado con todo tipo de gente,
Yy en una oportunidad me encontré con un maestro. Era un invitado de tu
padre, y estuve a su servicio. Cuando nos dejo, lo acompané hasta la puerta
para despedirlo y como gesto de agradecimiento me dio este mensaje”. En ese
momento el anciano escribié en un diminuto papel el mencionado mensaje.
Lo dobld y se lo entregd al rey.

“Pero no lo leas”, dijo. “Mantenlo guardado en el anillo. Abrelo sélo cuando no
encuentres salida en una situacién”. Ese momento no tardd en llegar, el pais
fue invadido y su reino se vio amenazado. Estaba huyendo a caballo para salvar
su vida, mientras sus enemigos lo perseguian. Estaba solo y sus oponentes
eran numerosos. En un momento, llegd a un lugar donde el camino se
terminaba, frente a él habia un precipicio y un profundo valle. Caer por él, seria
fatal y no podia volver atras, porque el enemigo le cerraba el camino; podia
escuchar el trote de los caballos, las voces, su proximidad.

Fue entonces cuando recordo lo del anillo. Saco el papel, lo abrid y alli encontrd
un pequeno mensaje tremendamente valioso para el momento, simplemente
decia: “Esto también pasard”. En ese momento fue consciente que habia a su
alrededor un gran silencio. Los enemigos que lo perseguian debian haberse
perdido en el bosque, o haberse equivocado de camino, pero lo cierto es que
lo roded un inmenso silencio. Ya no sentia el trotar de los caballos.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Anillo del Rey

El rey se sintié profundamente agradecido con el sirviente y el maestro
desconocido. Esas palabras habian resultado milagrosas. Doblé el papel,
volvioé a guardarlo en el anillo, reunidé nuevamente su gjército y reconquisto su
reinado. Ese dia, en la ciudad hubo una gran celebracién con musica y baile. El
rey se sentia muy orgulloso de si mismo.

En ese momento, nuevamente el anciano estaba a su lado y le dijo: “Apreciado
rey, ha llegado el momento de que leas nuevamente el mensaje del anillo”.

“:Qué quieres decir?, Preguntod el rey. “Ahora estoy viviendo una situacion de
euforia, las personas celebran mi retorno, hemos vencido al enemigo”.

“Escucha”, dijo el anciano. “Este mensaje no es solamente para situaciones
desesperadas, también es para situaciones placenteras. No es sdlo para
cuando te sientes derrotado, también lo es para cuando te sientas victorioso.
No es solo para cuando eres el Ultimo, sino también para cuando eres el
primero”.

El rey abrid el anillo y leyd el mensaje: “Esto también pasard”. Y nuevamente
sintioé la misma paz, el mismo silencio, en medio de la muchedumbre que
celebrabay bailaba, pero el orgullo, el ego habia desaparecido. El rey pudo
terminar de comprender el mensaje. La adversidad es tan transitoria como los
tiempos felices. Entonces el anciano le dijo:

“Recuerda que todo pasa. Ningun acontecimiento ni ninguna emocion son
permanentes, como el dia y la noche; hay momentos de alegria y otros de
tristeza. Acéptalos como parte de la dualidad de la naturaleza porque son la
naturaleza misma de las cosas”.

12 a 17 anos
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Sesion 12 - Anillo del Rey

Anillo del Rey

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
Al terminar la lectura, se cede la palabra a las y los adolescentes para preguntarles 20 minutos N/A

a qué creen que se refiere el cuento. Se moderan las participacionesy al final se
reflexiona sobre que las dificultades que pudieran estar atravesando en sus vidas
son pasajeras, al igual que los momentos de calma que se tienen. Esto se debe a
que todo en la vida es pasajero.

Para finalizar, |la facilitadora o el facilitador agradece al grupo, pregunta si les gusto
el cuento y qué parte es la que mas recuerdan y por qué.

EVALUACION: Las y los participantes comparten sus ideas respecto a la historia
del cuento.
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PL.AN DE SESION 13

Mensaje de espaldas

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, nifos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Mensaje de espaldas

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Reforzar el autoestima, por medio del apoyo de sus

companeros (as)

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Autoestima y confianza grupal.

Fase de implementacion: Area de trabajo:
Normalizacion Espacio abierto.
Numero de la sesion: 13 Semana de trabajo: 7
Fecha: Duracién de la sesién:

45 minutos

Nombre de la facilitadora o Técnica de facilitacion:

facilitador: Demostracion-ejecucion
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio abierto, amplio, Adolescentes de 12 a 17 anos

puede ser el patio.

12 a 17 anos
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Sesion 13 - Mensaje de espaldas

Mensaje de espaldas

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad

Tiempo de Materiales

duracion requeridos

La facilitadora o facilitador comienza hablando sobre la importancia que tiene la 5 minutos N/A

opinidn de los demas, en especial durante la adolescencia. Esto puede ser algo

Util, pero también puede volverse negativo cuando se les da importancia de mas a

las criticas de las demas personas. Es por ello que es necesario ser selectivos sobre

qué escuchamos y qué no.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripciéon de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos

1. La actividad consiste en que cada persona va a ponerse de espaldas en un 35 minutos Post-it de colores

rincéon del espacio y los demas participantes se pondran también de espaldas

aellaoél
2. Lafacilitadora o facilitador le pedira al grupo que den su opinién sobre la
persona que en ese momento esta de espaldas. Guiard la actividad para que

prevalezcan los comentarios positivos, por medio de preguntas y sugerencias.
3. La persona que esta de espaldas no puede hablar ni ver quién esta emitiendo

cada comentario.
4. Asivan a ir pasando uno por uno hasta que hayan pasado todas o todos.

5. La facilitadora o el facilitador pedira a quienes participen, escriban en un post-

it la cualidad positiva que resalta de su compafiera o compafero y que le

coloque en la espalda el papelito, también puede ponerle un mensaje positivo

y motivador.
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Mensaje de espaldas

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
Al finalizar, la facilitadora o facilitador les preguntara a las chicas y chicos, 5 minutos N/A

coémo se sintieron con la actividad y les invitara a que aprendan a seleccionar
los comentarios que escuchan, siendo pacientes con los que no les gustan,
aprendiendo de ellos; y por otro lado, sintiéndose bien con los que le halagan
alguna cosa.

Sesion 13 - Mensaje de espaldas
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Sesidon 14 - Gustos y habilidades compartidas

PLAN DE SESION 14

Gustos y habilidades compartidas

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Gustos y habilidades compartidas

Objetivo especifico de la Sesién:

Desarrollar en las y los participantes, la confianza hacia los
demas, en este caso hacia sus companeros (as)

Habilidades a desarrollar en nifias y nifios:

Confianza social.

Fase de implementacion: Area de trabajo:
Estabilizacion/calma Se requiere una superficie
sélida para escribir.
Numero de la sesién: 14 Semana de trabajo: 7
Fecha: Duracién de la sesion:

45 minutos

Nombre de la facilitadora o Técnica de facilitacion:
facilitador: Demostracion-ejecuciéon

Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio tranquilo, iluminado, Adolescentes de 12 a 17 anos
ventilado.
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Gustos y habilidades
compartidas

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales

duracion requeridos

Para comenzar, la facilitadora o facilitador explica la importancia de confiar en 5 minutos N/A
las demas personas. Sabemos que existe un riesgo en ello, porque a veces nos

encontraremos a personas que no sean confiables, sin embargo, debemos saber

elegir a las y los amigos para que las cosas que nos pasen podamos compartirlas

con alguien.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
1. La actividad consiste en que cada persona va a escribir en una hoja, algo muy 30 minutos Hojas, lapices, caja
especial de ella o él, puede ser una habilidad para realizar algo, o una cualidad o bolsa obscura.

o0 un gusto por algo especial (ejemplo: me gusta bailar salsa, o soy muy bueno
tocando guitarra, o me gustan mucho los caballos, o me gusta pintar, etc.),
Siempre en positivo, algo que no le hayan platicado a nadie. No pondran su
nombre o firma, solamente aquello que quieran compartir.

2. Las hojas se van a doblar bien y se van a depositar en una caja o bolsa que no
sea transparente y se van a revolver bien.

3. Posteriormente, cada quien va a sacar un papel, lo va a leer y tratara de
identificar a quien pertenece esa cualidad o habilidad. En caso de adivinar, la
chica o el chico, dard un abrazo a su companero y lo felicitard por esa cualidad.
En caso de no adivinar, alguien mas del grupo puede ayudarle.

Sesion 14 - Gustos y habilidades compartidas

p ~ ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Gustos y habilidades

compartidas
TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION
Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
La facilitadora o facilitador, les pregunta a las chicas y chicos, cémo se sintieron 5 minutos N/A

con la actividad, reflexionando que la actividad realizada ayuda a tener confianza
con nuestros companeros y de esa forma, también nos conocen mejor. Y eso es
util, ya que es liberador el compartir con alguien mas lo que nos gusta hacer.
EVALUACION: Las y los adolescentes manifiestan haberse sentido bien con la
actividad, a pesar de los nervios que puede causar el compartir cosas personales.

Sesidon 14 - Gustos y habilidades compartidas
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PL.AN DE SESION 15

Aplicacion del termometro de las emociones.

Nombre del Programa:

Recuperacion psicosocial para las nifas, ninos y
adolescentes afectados por la emergencia sanitaria por

Covid-19

Titulo de la Sesién: Aplicacion del termémetro de las

emociones.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Evaluar el aprendizaje de las nifas y ninos; evaluar su estado
emocional con el Test de las emociones.

Fase de implementacion:
Salida

Area de trabajo:
Pueden estar sentados o
parados.

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Control y recuperacion emocional.

NuUmero de la sesion: 15

Semana de trabajo: 8

Fecha:

Duracion de la sesién:
30 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-egjecucion

Requerimientos del lugar:
Espacio de trabajo donde se

han realizado las actividades.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

12 a 17 anos

ChildFund México

Colecciéon de Apapachos
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Sesion 15 - Aplicacion del termdmetro de las

emociones.

Aplicacion del termémetro de las emociones

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales

duracion requeridos

La facilitadora o facilitador anunciara el cierre del programa, mencionando la 5 minutos N/A
importancia de revisar como es que terminan el proceso las y los participantes.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripciéon de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
1. Nuevamente la facilitadora o facilitador entregara un termémetro de las 20 minutos Test Termoémetro
emociones para cada participante, a fin de que los adolescentes lo contesten de las emociones.

durante una semana, y asi registren sus emociones.

2. Cada participante describird como se ha sentido en el programa, qué es lo que
mas le gustd, qué es lo que aprendieron y qué se puede mejorar.
Para realizar esta actividad se sugiere que el facilitador/a se apoyo en una
dindmica.

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos
La facilitadora o facilitador agradece la participaciéon y dirige la organizacién del 5 minutos N/A

evento final que serd en la siguiente sesion.
EVALUACION: La evaluacion final del programa serd con el termdmetro de las
emociones que se entregaran en la siguiente sesiéon (sesiéon 16).

ChildFund México Coleccion de Apapachos 12 a 17 aﬁos @



PLAN DE SESION 16

Sesion de cierre y convivio

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial

de nifas, nifos y adolescentes afectados por Covid-19:

Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Sesion de cierre y convivio

Fase de implementacion:
Normalizacion

Area de trabajo:
Campo abierto.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Dar cierre al programa, con una actividad ludica que
fomente la cohesiéon familiar y grupal, asi como el

reconocimiento por su participacion.

NUmero de la sesion: 16

Semana de trabajo: 8

Habilidades a desarrollar en nifas y nifios:

Socializacion, convivencia, juego.

Fecha:

Duracion de la sesién:
45 minutos

Nombre de la facilitadora o
facilitador:

Técnica de facilitacion:
Demostracion-egjecucion

Requerimientos del lugar:
De preferencia, un espacio
abierto, con naturaleza, en
donde las y los adolescentes
puedan jugar.

Perfil de los participantes:
Adolescentes de 12 a 17 anos

12 a 17 anos

ChildFund México

Colecciéon de Apapachos
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Sesidn de cierre y convivio

PRIMERA PARTE: ENCUADRE Y MOTIVACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracion requeridos

La facilitadora o facilitador recuerda el propdsito del programa, que fue ayudar a 10 minutos N/A

la recuperacién psicosocial derivado de la pandemia; agradece la participacién y

reconoce el esfuerzo.

SEGUNDA PARTE: DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Descripciéon de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos

1.  Se exponen los trabajos realizados en el area del salén o la casa en donde 35 minutos Balon de futbol

se haya trabajado. Los participantes hacen un recorrido para verlos y la
facilitadora o facilitador hace un recordatorio de la actividad.

2. Lafacilitadora o facilitador organiza juegos, como futbol, basquetbol o todos
los que le parezcan divertidos. También pueden sacarse fotos grupales, selfies,
etc.

o basquetbol,
costales

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Sesion de cierre y convivio

TERCERA PARTE: CIERRE DE LA SESION Y EVALUACION

Descripcion de la actividad Tiempo de Materiales
duracién requeridos
Lasy los adolescentes entregan los Test de los termdmetros de las emociones, los 5 minutos Alimentos,
cuales seran procesados por la facilitadora o facilitador. Termdmetro de
La facilitadora o facilitador agradece el trabajo y compromiso y hace las emociones
recomendaciones finales, que pueden ser el dar continuidad a las actividades en contestado

casa para que no pierdan la practica.

Se sugiere que los participantes lleven algun alimento sencillo para compartiry
convivir en el cierre.

EVALUACION: Termémetro de las emociones.

Sesidon 16 - Sesion de cierre y convivio
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Actividades en casa para padres/madres,
culdadoras y cuidadores.

79
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omo se revisé en los lineamientos béasicos,

este programa estéd disenado para poder

ser aplicado en la casa, la escuela o las
organizaciones comunitarias; sin embargo,
independientemente del lugar en donde se lleve a
cabo, el papel de los padres, madres y/o cuidadoras
o cuidadores es determinante en la contencion
emocional de las niflas, nifos y adolescentes. La
manera en que las nifas, nifos y adolescentes
afronten las dificultades de la vida dependera de
cémo las afrontan sus cuidadoras o cuidadores, ya
que son los encargados de brindarles estructura
psiquica y de ensefarles cdmo reaccionar ante
situaciones de crisis.

Es por ello que en el presente manual se incluye
este apartado, con la intencidon de que las madres,
padres y cuidadoras o cuidadores cuenten con
elementos suficientes para saber qué hacer ante las
reacciones conductuales de sus hijas o hijos, bajo el
entendimiento de que éstas pueden ser diversas e
inesperadas. Por otro lado, se debe asumir que los
padres, madres y cuidadoras o cuidadores también
son seres humanos que pueden experimentar en
si mismos altos niveles de estrés ante lo atipico de
circunstancias como la pandemia por Covid-19, por
lo tanto, es menester que ellas o ellos también se
mantengan en una auto-observacion constante
gue les permita identificar afectaciones en sus
emociones, y asi poder llevar a cabo acciones de
auto-cuidado.

Padres de familia

Actividades en casa para padres/madres y cuidadoras o cuidadores

La ejecucion de estas actividades puede ser
variable, pues depende de si el programa esta
siendo llevado a cabo en una escuela, en una
organizacién comunitaria o en la misma casa de
las personas. Se presenta aqui como sesiones,
las cuales pueden intercalarse con las de las
nifas, ninos y adolescentes u organizarse por
las y los facilitadores bajo diferentes formas de
organizacion, por ejemplo:

Si el programa se lleva a cabo en las
escuelas: Realizar una actividad en cada reunion
mensual de padres de familia. También pueden
usarse medios virtuales como Zoom o Google Meet
para hacerlo.

Si el programa se lleva en la organizacion
comunitaria: citar a una sesidén con padres y madres
de familia, de forma quincenal o mensual para
realizar las actividades.

Si el programa se lleva a cabo en casa: El
padre, madre o cuidador, debera apartar un espacio
para si, en un horario en el que las nifas, niRos y
adolescentes no estén ocupados con sus clases o
actividades propias.

Al igual que con las nifas, nifos y adolescentes, las
actividades pueden adaptarse o repetirse, segun
las necesidades de cada persona o grupo.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos



Sesion 1 - Evaluacion Diagndstica: aplicacion de

Test de estrés del IMSS

PLAN DE SESION 1

Evaluacion Diagnostica: aplicacion
de Test de estrés del IMSS

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Medir los niveles de estrés en que se encuentran los padres,
madres de familia o cuidadoras o cuidadores.

Titulo de la Sesién: Evaluacién Diagndstica: aplicacion de
Test de estrés del IMSS

Numero de la sesion: 1 Duracion de la sesion:
30 minutos

Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio comodo y relajado Padres y madres de familia

Descarga aqui el Test

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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https://drive.google.com/file/d/1DhOt0UR6LWOqRvl-h-yRZitFX7TPHsm3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DhOt0UR6LWOqRvl-h-yRZitFX7TPHsm3/view?usp=sharing

Evaluacién Diagnostica: aplicacion
de Test de estrés del IMSS

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

1.

Esta prueba sirve para saber cuales son las acciones a seguir segun cada nivel

Contestar el Test de estrés del IMSS con la finalidad de detectar el nivel de

Tiempo de Materiales

duracién requeridos

20 minutos. Test de estrés.

estrés que se esta experimentando en el presente. Este Test es para los padres

de familia (no para aplicar a la nina o nino).

de estrés. Mientras que el estrés leve y medio son esperados para la vida adulta
y ademas controlables si se aplican las estrategias adecuadas, los niveles alto
y grave pueden ser altamente perjudiciales para la salud, por lo que requieren
acciones mas especificas y de preferencia, apoyo profesional.

’@ Padres de familia

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Sesion 1 - Evaluacion Diagndstica: aplicacion de

Test de estrés del IMSS

TEST DE ESTRES LABORAL

Permite conocer en qué grado el trabajador padece los sintomas asociados

al estrés.

Instrucciones:

De los siguientes sintomas, selecciona el grado experimentado durante los

ultimos 3 meses de acuerdo al seméaforo presentado.

1 2 3 a4 5 6
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy
veces veces frecuente frecuente

|Imposibi|idad de conciliar el suefio.

|Jaquecas y dolores de cabeza.

|Indigestiones o molestias gastrointestinales.

|Sensacic’vn de cansancio extremo o agotamiento.

|Tendencia de comer, beber o fumar mas de lo habitual.

|Disminucic’)n del interés sexual.

|Respiracic’m entrecortada o sensacién de ahogo.

|Disminucién del apetito.

Temblores musculares (por ejemplo tics nerviosos o
parpadeos).

Pinchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes
del cuerpo.

|Tentaciones fuertes de no levantarse por la mafiana.

|Tendencias a sudar o palpitaciones.
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ChildFund México

Colecciéon de Apapachos

Evaluacion Diagnostica: aplicacion
de Test de estrés del IMSS

Resultados:

Revisa cual es el color que mas se repite en tus resultados (o suma cada
numero seleccionado) y ubica el resultado de acuerdo a la siguiente tabla:

Sin estrés  No existe sintoma alguno de estrés.
(12) Tienes un buen equilibrio, continta asi y contagia a los
demas de tus estrategias de afrontamiento!

Sin estrés

(24) Te encuentras en fase de alarma, trata de identificar el
o los factores que te causan estrés para poder
. ocuparte de ellos de manera preventiva.
Estrés
leve
(36)

Haz conciencia de la situacién en la que te encuentras

i y trata de ubicar qué puedes modificar, ya que si la
Estrés situacién estresante se prolonga, puedes romper tu
medio equilibrio entre lo laboral y lo personal. No agotes tus

(48) resistencias!

Estrés
alto Te encuentras en una fase de agotamiento de recursos
(60) fisiologicos con desgaste fisico y mental. Esto puede

tener consecuencias mds serias para tu salud.

Estrés

grave Busca ayuda
(72)

*Adaptado del Cuestionario de Probl Psi 4ticos (o CPP)

Padres de familia




PLAN DE SESION 2 Documental “Superando miedos y
tensiones”

Nombre del Programa: Objetivo especifico de la Sesion:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Comprender qué es el estrés y sus efectos.

Titulo de la Sesién: Documental “Superando miedos y

tensiones”
Numero de la sesién: 2 Duracion de la sesién:

40 minutos
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio comodo y relajado Padres y madres de familia

Sesion 2 - Documental “Superando

miedos y tensiones”

PadreS de famllla ChildFund México Colecciéon de Apapachos




Sesion 2 - Documental “Superando

miedos y tensiones”

Documental “Superando miedos y
tensiones”

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Tiempo de Materiales
duracioén requeridos
1. Ver el documental “Superando miedos y tensiones”, una vez o las veces que 20 minutos. Documental
consideren necesarias. disponible en el
2. Tratar de responder las siguientes preguntas: siguiente link:
A) ¢Crees que las tensiones que sufre a lo largo del dia puedan tener repercusion
sobre su estado de salud? Abrelo con el lector
B) ¢Cual essu principal origen de estrés actualmente? QR de tu teléfono

c) ¢Cree que las nifas, ninos o adolescentes también sufran de estrés?
D) ¢Piensa que la actual pandemia esté elevando los niveles de estrés de alguna
forma?

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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https://www.youtube.com/watch?v=IIaPmEzPApA
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PLAN DE SESION 3 Ejercicio de relajacion (respiracion

diafragmatica)

Nombre del Programa: Objetivo especifico de la Sesion:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Aprender a realizar la respiracion diafragmatica, como una
forma de disminuir los niveles de estrés.

Titulo de la Sesién: Ejercicio de relajacion (respiracion
diafragmatica)

Numero de la sesién: 3 Duracion de la sesién:

30 minutos
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio comodo y relajado Padres y madres de familia

Sesion 3 - Ejercicio de relajacion (respiracion

diafragmatica)

PadreS de famllla ChildFund México Colecciéon de Apapachos




Sesion 3 - Ejercicio de relajacion (respiracion

diafragmatica)

Ejercicio de relajacion (respiracion
diafragmatica)

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Tiempo de Materiales

duracion requeridos

1. Sentarse cdmodamente con la espalda recta, poniendo una mano sobre el 20 minutos. MdUsica relajante

pecho y otra sobre el estémago.

2. Inhalar por la nariz, tranquilamente; cuando se haga, deben concentrarse
en que la mano sobre el estdbmago se levante, mientras que la mano sobre
el pecho se mueva poco. Para ello deben dirigir hacia alla el aire en cada
respiracion.

3. Exhalar por la boca, expulsando tanto aire como se pueda mientras se
contraen los musculos abdominales.

4. La mano sobre el estdbmago debe moverse al exhalar, pero la otra mano debe
moverse muy poco.

5. Continuar respirando por la nariz y exhalando por la boca.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos PadreS de famlha
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PLLAN DE SESION 4

Relajacién progresiva de Jacobson

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Objetivo especifico de la Sesion:

Disminuir los niveles de estrés en que se encuentran los
padres, madres de familia o cuidadoras o cuidadores.

Titulo de la Sesién: Relajacion progresiva de Jacobson

NuUumero de la sesion: 4 Duracion de la sesién:

20 minutos
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio comodo y relajado Padres y madres de familia

Padres de familia

ChildFund México

Colecciéon de Apapachos
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Sesidon 4 - Relajacion progresiva de Jacobson

Relajacion progresiva de Jacobson

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Tiempo de Materiales

duracion requeridos

Inhalar profundamente llevando el aire al abdomen. Al exhalar, dejar que el 20 minutos. MdUsica relajante

cuerpo empiece a relajarse.

Cerrar los punos. Apretar los antebrazos, los biceps y los pectorales. Mantener
esa tensién durante 7 segundos y aflojar. Notar cémo brazos y pecho se relajan.
Arrugar la frente y mantenerla asi durante 7 segundos. A |la vez rotar la cabeza
hacia un lado y luego hacia el otro. Aflojar y sentir la relajacién en la zona.
Arrugar la cara. Fruncir el entrecejo, los 0jos, los labios, apretar la mandibula y
encorvar los hombros. Mantener la posicién 7 segundos y aflojar, centrando la
atencidon en las sensaciones que la relajacion produce.

Inspirar profundamente y arquear la espalda suavemente. Mantener la postura
7 segundos y relajar.

Inhalar profundamente y sacar el abdomen, dejando que se hinche todo lo
posible, mantener la posicién 7 segundos y soltar. Fijarse bien en lo que se nota
en abdomen y espalda al relajar.

Flexionar los pies y los dedos de los pies. Tensar los muslos, las pantorrillas y los
gluteos. Mantener la tensién durante 7 segundos y aflojar.

Para terminar, estirar los pies como una bailarina, a la vez que se tensan
muslos, gluteos y pantorrillas de nuevo. Pasados 7 segundos soltar y sentir la
relajacion.

NOTA: Lo ideal para esta actividad es que alguien vaya dando las instrucciones y

otra persona las vaya siguiendo.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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PL.AN DE SESION 5

Contencion emocional para las
ninas, ninos y adolescentes

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Titulo de la Sesién: Contencion emocional para las nifas,
ninos y adolescentes

Objetivo especifico de la Sesion:

Aprender las estrategias para brindar contencién a las
ninas, ninos y adolescentes en episodios de des-regulacion

emocional.

Numero de la sesién: 5 Duracion de la sesién:

20 minutos
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio comodo y relajado Padres y madres de familia

Padres de familia

ChildFund México

Colecciéon de Apapachos
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Sesion 5 - Contencion emocional para las ninas,

dolescentes

ninosy a

Contencion emocional para las
ninas, ninos y adolescentes

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Tiempo de Materiales

duracion requeridos

Esta sesidon sirve para aprender estrategias de contencion ante situacionesen 20 minutos. Test de estrés.
las que sus hijos presenten un episodio de des-regulaciéon emocional.

La premisa es que cuando las emociones presentan elevaciones intensas

derivadas de contingencias ambientales o situaciones traumaticas, éstas

pueden desbordarse volviéndose problematicas. Por ello, es importante que se

cuenten con habilidades personales para regularlas nuevamente, y cuando es

posible que alguien apoye a lograrlo.

A continuacidn se presenta un cuadro en el que se identifican los distintos

niveles de des-regulacién emocional, sus caracteristicas y las estrategias de

contencién aplicadas por los padres, madres o cuidadoras o cuidadores.

Etapa Caracteristicas Estrategias

1. Escalamiento Etapa previa a la explosion de ira Acérquese e intente que se desahogue,

(desregulacion). Puede ser larga o muy HAGA CONTACTO VISUAL, AFECTIVO
corta. Se presentan pequefos cambios Y SEGURO. Agachese al nivel del

conductuales: tensiones, se llega nino. Preguntele:- ;te pasa algo?- (Te
enojado, o inquieto, con el ceno fruncido, puedo ayudar?- ;Alguien te hizo algo?
contesta mal, se aisla, etcétera. -¢Podemos solucionar el problema? Si

no se le pasa llévelo a un lugar de calma:
“svamos a tomar un vaso de agua?”
“Demos una vuelta por el patio”. Ayudelo
a reconocer la emocidn (se puede usar el
termdmetro de las emociones).

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Contencion emocional para las
ninas, ninos y adolescentes

2. Des-regulacién

En este periodo se pierden las
inhibiciones. Actuan de forma impulsiva,
emocional y explosiva. Pueden gritar,
morder, pegar, patear muebles, destruir
material o hacerse dano o aislarse y
encerrarse en su mundo. La pérdida de
control NO ES A PROPOSITO, y cuando
ya ha comenzado la etapa de rabia
generalmente sigue su curso.

Se queda con él (ella) en un lugar del
exterior (patio, campo), el tiempo que
sea suficiente. En ese periodo acompafia
al las ninas, ninos y adolescentes,

no lo toma ni se acerca si esta muy
agresivo. Si se puede acercar intenta lo
siguiente: “calma todo va a estar bien’,

nou

“respira profundo”, “al parecer estas

nou

muy enojado”, “a veces yo también

non

me enojo”, "tenemos tiempo para

non

gue te calmes”, "yo estoy aqui para
ayudarte”, "nadie estd enojado contigo”
“todo problema tiene solucién”. Utilice

la calma en el lenguaje, tampoco lo
sature con mensajes. FRENTE A LA
DESREGULACION EL ADULTO DEBE
MOSTRAR CALMA'Y SEGURIDAD. Retirar
a un lugar seguro lejos de objetos

gue pueda usar para auto agredirse o
agredir a otros. Premiar en este periodo
es altamente disfuncional. No regale
dulces, no juegos, no juegos de celular
ni computador. Tampoco negocie como:
«Si te portas bien obtendras tal cosa...»
esto es un refuerzo positivo para la
conducta.

o
y

Padres de familia
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Contencion emocional para las
ninas, ninos y adolescentes

3. Recuperacion

Esta etapa puede llegar pronto o
demorarse. Cuando se calma puede
no recordar lo ocurrido. Pude haber
agotamiento fisico por lo que necesite
tomar agua o descansar.

Escuchelo. Que expligue lo que le paso,
dele importancia a lo que le sefala. No
lo cuestione, valide sus emociones. Que
ventile su estado emocional. Que se
“enfrie” bien. Después reflexione sobre
los hechos: “parece que algo pasd”,
“puedes confiar en mi, cuéntame lo que
pasd” “, “icdmo podemos solucionar lo
gue pasd”?, “tu puedes portarte bien,
yo lo sé”. Entréguele alternativas de
solucion pro-sociales: pedir hablar con
un psicoéloga o psicélogo o profesora o
profesor, pedir disculpa a un compafera
o compafero o familiar, comprometerse
a trabajar. Dele un abrazo u otra muestra
de carifo y cercania.

ChildFund México

Colecciéon de Apapachos

Padres de familia ,®>



PLAN DE SESION 6 Identificacion de los signos de riesgo en
las ninas, ninos y adolescentes

Nombre del Programa: Objetivo especifico de la Sesion:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Identificar signos de riesgo en sus hijas o hijos, que puedan
derivar en problemas emocionales y conductuales.

Titulo de la Sesién: Identificacion de los signos de riesgo
en las nifas, nifos y adolescentes

NuUumero de la sesion: 6 Duracion de la sesién:

30 minutos
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Espacio comodo y relajado Padres y madres de familia

dolescentes

nAas, ninosy a

Sesidon 6 - Identificacion de los signos

de riesgo en las ni
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nas, ninosy a

Identificacion de los signos de riesgo
en las ninas, ninos y adolescentes

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Tiempo de Materiales
duracion requeridos
1. Revisary aprender los signos y sintomas de riesgo en la nifez y adolescencia, 20 minutos. N/A
para saber en qué momento hay que pedir ayuda con profesionales de |a salud
mental.

Signos y sintomas de riesgo en la nifiez:

A) Aislamiento

B) Que no realice sus actividades cotidianas

C) Pesadillas o terrores nocturnos

D) Hispersexualizacion (que le llamen la atencidon temas sexuales para adultos)

E) Accesos frecuentes de llanto

F) Dolores de cabeza o musculares frecuentes

G) Sintomas de enfermedades gastrointestinales frecuentes, como diarrea o
nauseas

H) Que exprese verglenza por salir en publico

1) Temor de ir ala escuela o acudir a lugares especificos

J) Pérdida o ganancia abrupta de peso

K) Arrangues de ira frecuentes

L) Desinterés por salir de su cuarto

ChildFund México Colecciéon de Apapachos

Padres de familia @



Identificacion de los signos de riesgo
en las ninas, ninos y adolescentes

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Signos y sintomas de riesgo en la adolescencia

A)

I2oI200B

=z =

K)

L)

Desinterés por actividades que antes le gustaban

Pérdida o ganancia abrupta de peso

Descuido en la apariencia personal

Conexidén a las redes sociales durante tiempos excesivos

Recelo intenso por compartir lo que hace en las redes sociales

Nuevas amistades de las que no quiera hablar

Aislamiento permanente (por ejemplo en las reuniones familiares)
Conductas erraticas (lenguaje incoherente, caidas, movimientos vacilantes)
Olores extranos provenientes de su habitacién (posible consumo de
sustancias)

Heridas de cortes en los brazos o las piernas (o recelo excesivo por descubrirse
el cuerpo).

Discurso, mensajes acerca de la muerte; también si le gusta exclusivamente
musica, peliculas o libros relacionados con la muerte.

Marcas fisicas, como moretones, aparecidos con frecuencia.

En caso de encontrar varios signos de riesgo, comunicarse con profesionales de la
salud mental, como lo son los psicélogos, o bien, con algun consejero o profesor
de su confianza.

Tiempo de

Materiales

requeridos

o ChildFund Méxi
’@ Padres de familia e e
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Sesion 7 - Ejercicios de des-estrés

para el lugar de trabajo.

PL.LAN DE SESION 7

Ejercicios de des estrés para el lugar
de trabajo.

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Disminuir los niveles de estrés en que se encuentran los
padres, madres de familia o cuidadoras o cuidadores.

Titulo de la Sesién: Ejercicios de des estrés para el lugar
de trabajo.

Numero de la sesién: 7 Duracion de la sesién:
15 minutos
Requerimientos del lugar: Perfil de los participantes:
Lugar de trabajo Padres y madres de familia
ChildFund México Colecciéon de Apapachos

Padres de familia
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Ejercicios de des-estrés para el lugar
de trabajo.

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Tiempo de Materiales
duracién requeridos

1. Esta actividad estd pensada para los padres y madres que se la pasan 15 minutos. Infografia de

mucho tiempo sentados en algun lugar de trabajo. ejercicios.

2. Consiste en el detenimiento del trabajo durante algunos minutos para

realizar unos ejercicios de des estrés en el mismo lugar de trabajo.

3. La idea es realizarlo todos los dias durante algunos minutos, hasta que se

hagan un habito.

PadreS de famllla ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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Sesioén 8 - Evaluacion final: aplicacion

de Test de estrés del IMSS

PL.AN DE SESION 8

Evaluacion final: aplicacion de Test
de estrés del IMSS

Nombre del Programa:

Intervencion psicoeducativa para la recuperacion psicosocial
de nifas, ninos y adolescentes afectados por Covid-19:
Coleccion de Apapachos.

Objetivo especifico de la Sesiéon:

Medir los niveles de estrés en que se encuentran los padres,
madres de familia o cuidadoras o cuidadores.

Titulo de la Sesién: Evaluacion final: aplicacion de Test de
estrés del IMSS

Duracion de la sesion:
15 minutos

Numero de la sesion: 8

Requerimientos del lugar:
Espacio comodo y relajado

Perfil de los participantes:
Padres y madres de familia

Descarga aqui el Test

ChildFund México Colecciéon de Apapachos

TEST DE ESTRES LABORAL Resultados:

Revisa cudl es el color que mas se repite en tus resultados (o suma cada
ntimero seleccionado) y ubica el resultado de acuerdo a la siguiente tabla:

Permite conocer en qué grado el trabajador padece los sintomas asociados
al estrés.

Instrucciones:

De los siguientes sintomas, el grado durante los Sin estrés  No existe sintoma alguno de estrés.
Ultimos 3 meses de acuerdo al semaforo presentado. (12) Tienes un buen equilibrio, continda asi y contagia a los
demés de tus estrategias de afrontamiento!
1 2 3 4 5 6
Nunca Casi nunca Pocas Algunas Relativamente Muy
veces veces. frecuente frecuente " s
Sin estrés
- — _ %) 1o encuentras en fase de alarma, trata de identificar el
imposibilidad de conciliar el suefio. [1]2]3]4]s]6 .
777777 o los factores que te causan estrés para poder
Jaquecas y dolores de cabeza. [1]2]3]als 6 Estrés  OCUParte de ellos de manera preventiva.
i o molestias g [12/3[afs 6 leve
Sensacién de cansancio extremo o agotamiento. [1]2[3]4]s]6 (36)
Tendencia de comer, beber o fumar mis de lo habitual. |12 (3[4 56 Haz conclencla de (a situacion en la que te encuentras

e e _y trata de ubicar qué puedes modificar, ya que si la
Disminucién del interés sexual. EEE 456 Estrés  ituacion estresante se prolonga, puedes romper tu
Respiracién entrecortada o sensacién de ahogo. [1]2]3]a[s]6 ";3:;0 equilibrio entre lo laboral y lo personal. No agotes tus

,,,,,, o
Disminucién del apetito. [12]3]a[s]6 resistencias!
Temblores musculares (por ejemplo tics nerviososo | | [ [ [ [
(por ejemp 12334506 Estrés
parpadeos).

- - - alto  Te encuentras en una fase de agotamiento de recursos
Pinchazos o sensaciones dolorosas en distintas partes ‘1 5 ‘3 s ‘s (60)  fisiologicos con desgaste fisico y mental. Esto puede
delcverpo. [T tener consecuencias més serias para tu salud.
Tentaciones fuertes de no levantarse por lamaiana. |1 2(3 (456 Estrés
Tendencias a sudar o palpitaciones. [1]2]3]a]s |6 5('73;)* Busca ayuda

Cuestionari i aticos (o CPP)

Padres de familia



https://drive.google.com/file/d/1DhOt0UR6LWOqRvl-h-yRZitFX7TPHsm3/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1DhOt0UR6LWOqRvl-h-yRZitFX7TPHsm3/view?usp=sharing

Evaluacion final: aplicacion de Test
de estrés del IMSS

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD Tiempo de Materiales

duracién requeridos

1. Contestar el Test de estrés del IMSS con la finalidad de detectar el nivel de estrés 15 minutos. Test de estrés.
gue se estd experimentando después de haber pasado el proceso del programa.

Esta prueba sirve para saber cuales son las acciones a seguir segun cada nivel
de estrés. Mientras que el estrés leve y medio son esperados para la vida adulta
y ademas controlables si se aplican las estrategias adecuadas, los niveles alto

y grave pueden ser altamente perjudiciales para la salud, por lo que requieren
acciones mas especificas y de preferencia, apoyo profesional.

ChildFund México Colecciéon de Apapachos
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MISION

Construir capacidades en nifas, ninos y
adolescentes en condiciones de carencia, exclusion
y vulnerabilidad para mejorar sus vidas, y que
se conviertan en lideres que generen cambios
positivos en sus comunidades.

Promover sociedades cuyos individuos e
instituciones valoren, protejan y fomenten los
derechos de la infancia.

Enriquecer las vidas de nuestros seguidores a
través del apoyo que brindan a nuestra causa.

VISION
Un mundo en el cual nifas y nifos ejercen sus
derechos y alcanzan su potencial.
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