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ACTITUDE: PROGRAMA DE FORMACION EN TECNICAS
DE IMPROVISACION PARA QUE LOS PROFESIONALES DE
LA SALUD MENTAL CAPACITEN A LOS PACIENTES CON
DIAGNOSTICO PSIQUIATRICO PARA ACTUAR CONTRA LA
VIOLENCIA EMOCIONAL Y VERBAL

ACTITUDE: mARCO TEORICO DE LA
FORMAC(CIONV

Introduccion y contexto

Las personas que padecen enfermedades mentales suelen ser objeto de demostra-
ciones abiertas de rechazo social en forma de violencia verbal y relacional, como
comentarios irrespetuosos, insultos o burlas. Las ofensas pueden provenir de difer-
entes personas. Hay que distinguir entre ambos tipos de agresiones:

La agresion verbal puede definirse como una actitud negativa hacia alguien expre-
sada directamente por el contenido (por ejemplo, decir cosas hirientes y llamar a
alguien con nombres humillantes) y por el estilo y el tono del discurso (por ejemplo,
gritar a alguien o amenazarle, o mofarse).

La agresion relacional, por otro lado, es mas indirecta e incluye la manipulacién
intencionada vy los intentos de dafiar las amistades o los sentimientos de inclusion
de otra persona (Solberg y Olweus, 2003). Las consecuencias de estas ofensas son
problemas emocionales y baja autoestima, que pueden constituir un importante
obstaculo para la recuperacion de estas personas. Las victimas del maltrato suelen
ver los insultos recibidos como una verdad y consideran que se lo merecen, aceptan
el papel de victima y adoptan una actitud pasiva.

El programa de formacién ACTitude basado en técnicas de improvisacion teatral



proporciona a los profesionales que trabajan con este grupo objetivo, unas herrami-
entas de intervencion/formaciéon para capacitar a las personas con enfermedades
mentales para que ayudarles a reconocer cuando estan siendo objeto de violencia
verbal/relacional y reaccionar en consecuencia. Abarca un programa en el area de
las emociones, la regulacion de éstas, estrategias de afrontamiento y habilidades
sociales y de resolucién de problemas. Asi pues, el objetivo principal del proyecto
ACTitude era desarrollar una metodologia innovadora basada en técnicas de im-
provisacion para uso profesional que ayude a capacitar a las personas que sufren
trastornos mentales para afrontar el rechazo social en forma de abuso verbal, burla
y agresion relacional, al que estan expuestos.

En el nucleo de este bagaje tedrico estan las emociones mas frecuentes y repre-
sentativas que experimentan las personas con enfermedad mental grave y prolon-
gada en diferentes situaciones y formas de violencia no fisica en las que se suelen
ven expuestas. Se centra en el reconocimiento y regulacion de las emociones, el
desarrollo de estrategias de afrontamiento psicoldgico, fomentando el desarrollo
de la seguridad y estabilidad intrapsiquica de los clientes.

El debate y el andlisis de los grupos de discusion realizados para el proyecto ACTi-
tude revelaron que comportamientos como la critica, la humillacion y la negatividad
son tipos comunes de violencia verbal y emocional que experimentan las perso-
nas con enfermedades mentales prolongadas. Informaron sobre las emociones que
suelen sentir en estas situaciones, como la ira, el desprecio, la tristeza, la verglienza
y el miedo.

Reconocer y regular las propias emociones es muy importante en las siguientes sit-
uaciones: la regulacion emocional puede aumentar las expectativas positivas en las
interacciones sociales, potenciar el uso de estrategias eficaces, permitir un enfoque
flexible de la atencion, avanzar en la toma de decisiones eficaces en situaciones de
estrés y proporcionar apoyo a las funciones ejecutivas en relacion con la coordi-
nacion de las diversas habilidades necesarias para un comportamiento social eficaz
(Lopes et. al, 2005).

La regulacion emocional forma parte de las capacidades de autorregulacion. Segun
Rueda, Posner y Rothbart (2005) la autorregulacién en general se refiere a mu-
chos procesos mediante los cuales la psique humana ejerce el control sobre sus
funciones, estados y procesos internos. La autorregulacion es un constructo com-
plejo e incluye la capacidad de controlar y regular las propias acciones, cogniciones
y emociones. También se ha definido como la capacidad de iniciar y cesar activi-
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dades segun las demandas situacionales, también en entornos sociales. La autor-
regulacion es necesaria cuando las actividades dirigidas a un objetivo encuentran
obstaculos y hay que pensar en formas alternativas de alcanzarlo, cuando una tarea
requiere centrar la atencion o hay que bloguear los pensamientos irrelevantes.
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Interacciones sociales: Contexto Social e identidad.

En las prioridades del proyecto ACTitude se destaca que el estigma social asociado a
la enfermedad mental sigue siendo una barrera muy fuerte que influye en cualquier
practica orientada a la recuperacién. Cualquier actividad de formacién para el em-
poderamiento de las personas que sufren problemas de salud mental, debe incluir
las interacciones sociales en cuenta, desde el contexto de las relaciones interper-
sonales a las perspectivas mas amplias de la sociedad. La interaccién social aborda
asi temas como la comunicacién y las competencias comunicativas, los procesos de
grupoy las dindmicas de grupo, el yo y la identidad. Los objetivos deben ser la mejo-
ra de las habilidades y las competencias sociales para una tener una comunicacién
eficaz, una autodefinicidn y autoestima estables y realistas, en un clima de apoyo,
inclusién y colaboracién.

Para alcanzar estas metas, las actividades de formacion deben incluir dos objetivos
interconectados, el primero de los cuales es abordar el contexto (social) y el se-
gundo es abordar los procedimientos adecuados (socialmente orientados). Estos
objetivos son

1. Establecer un clima de apoyo y confianza social
2. Mejorar las estrategias y actividades para compartir las emociones en el en-

torno social.

En la operacionalizacion de estos objetivos seguimos el esquema CHIME, el marco
conceptual para la recuperacién personal en salud mental, que combina las cate-
gorias de conectividad, esperanza y optimismo sobre el futuro, identidad, sentido
de laviday empoderamiento (por ejemplo, Brijnath; 2015, Leamy et al., 2011; Slade
et al., 2012; van Weeghel, Boertien, van Zelst y Hasson-Ohayon, 2019). Desde el
marco de CHIME, la conectividad estd directamente relacionada con las interac-
ciones sociales, abarcando diversas relaciones con otras personas, como las rela-
ciones en la familia y entre amigos, el apoyo de los compafieros, el apoyo de diver-
sos grupos (profesionales y comunitarios); y también las conexiones a nivel social,
con la comunidad mas amplia y con la sociedad en su conjunto.

En la revisidn sistematica de los factores sociales que influyen en el proceso de
recuperacion, Tew y sus colegas (2012) identificaron temas subyacentes que con-



tribuyen a la aparicion de dificultades mentales. Segun la revision de otros estudios,
las personas con problemas de salud mental suelen experimentar impotencia, injus-
ticia, abuso o “derrota social”, a menudo en combinacion con la falta de relaciones
positivas. Brijnath (2015) en el estudio de los participantes con depresion, destacod
los sentimientos de alienacion y soledad y el miedo a la estigmatizacién. Van Wee-
ghel y sus colegas (2019) en su revision identificaron barreras para la inclusiéon so-
cial como el estigma, los bajos ingresos, el desempleo y las viviendas precarias. Del
mismo modo, de manera mas social, Wood y Alsawy (2018) destacaron el estigma,
la privacion social y la falta de oportunidades, el abuso de sustancias y los efectos
negativos de los servicios de salud mental y la medicacion.

Seglun diferentes estudios, el estigma y la estigmatizacion son fundamentales para
influir en el proceso de recuperacion. Segun estudios anteriores (véase la revisién
en Tew et al., 2012), el estigma como parte vital de la autodefinicion (identidad) de
alguien influye en la autoestima y las aspiraciones, la autoeficacia y la confianza en
las interacciones sociales.

Weeghel y sus colegas (2019) sefialaron que dos temas del marco CHIME -conec-
tividad e identidadcorresponden a las necesidades basicas del desarrollo y la mo-
tivaciéon (p. 177). En este contexto, el desarrollo se centra en el yo y en la conec-
tividad, que también se denomina agencia y comunidn. Si la conectividad esta
relacionada con la comunidén y aborda directamente nuestro primer objetivo, es
decir, el establecimiento de la atmdsfera de apoyo social y la confianza, el segundo
objetivo, la mejora de las estrategias y las actividades de compartir las emociones
en los entornos sociales, se relaciona con la agencia y la categoria de la identidad en
el marco CHIME, influyendo también en la categoria CHIME del empoderamiento.

Segun Tew y sus colegas (2012), estas tres categorias de CHIME son particularmente
sociales en la elaboracion conceptual. A partir de su revision de los factores sociales
de la recuperacion de las dificultades de salud mental, cada una de estas categorias
aborda temas o procesos especiales (subordinados) en la recuperacion; la conectiv-
idad esta relacionada con las relaciones interpersonales, los enfoques familiares/sis-
temas, la inclusion social, la ocupacién y el empleo, y el desarrollo de la comunidad;
la identidad esta relacionada con las identidades sociales, la discriminacion (raza,
género, etc. ), el estigma de la enfermedad mental y las intervenciones antiestigma/
antidiscriminatorias; y el empoderamiento con la autoeficacia, el poder junto con
otros, el enfoque de fortalezas, el apoyo autodirigido y los servicios organizados por
pares (p. 447). En conjunto, estos diversos procesos de recuperacion de las cate-
gorias superiores abordan tanto las estrategias orientadas a la sociedad como las
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orientadas a uno mismo de las posibles intervenciones para la recuperacion.

En la revision de diversas intervenciones para la recuperacion, Tew y sus colegas
(2012) destacaron la promocion del desarrollo de las relaciones entre pares, los ser-
vicios autogestionados, la autoayuda y las actividades de apoyo mutuo. Estos con-
textos y las actividades consiguientes crean un clima mas igualitario y de aceptac-
ién, lo que empodera a los clientes con un sentido de solidaridad y contribuye a
crear identidades mas positivas. Una extension de estas actividades es también la
formacién de los clientes para los trabajadores de apoyo mutuo.

De especial interés para nuestro programa formativo es un ejemplo de intervencién
social en relacién con el estigma internalizado de Kondrat y Teater (2009), que com-
bina todas las categorias de CHIME mencionadas anteriormente y utiliza un enfo-
gue narrativo para capacitar a los clientes para reconstruir su identidad vy sus rela-
ciones con los otras personas (importantes).
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Agresion y violencia

En el centro del presente proyecto se encuentran diversas experiencias agresivas
y violentas de personas con enfermedades mentales prolongadas. Para afrontarlas
de forma adecuada y eficiente es esencial comprender los conceptos de agresion y
violencia y los conceptos relacionados.

Segun muchos investigadores destacados, como Allen y Anderson (2017) sefialan
que la agresion abarca el comportamiento que tiene la intencion de dafiar a otra
persona y esta persona objetivo estd motivada para evitar ese dafio (p. 1). Las
caracteristicas clave que distinguen a la agresion son: el enfoque en el comportami-
ento, la intencion de inducir dafio a otro(s), la participacion de otros (personas) y la
motivacion de las personas objetivo para evitar el dafio inducido.

Aungue a menudo hay cogniciones agresivas internas (por ejemplo, pensamientos,
creencias y actitudes hostiles) y emociones y sentimientos agresivos (por ejemp-
lo, ira, rabia, odio) como precursores o procesos acompafiantes, la agresion es un
comportamiento observable. El dafio accidental (por ejemplo, golpear involuntari-
amente a alguien con la pelota en el partido de voleibol) no es un acto de agresion,
pero, por ejemplo, incluso los intentos fallidos de dafiar a otros (por ejemplo, in-
tentar dar una patada a alguien, pero fallarla) son actos de agresion. La agresiéon
siempre esta orientada hacia las personas, como también, por ejemplo, si alguien
dafia el objeto de valor de otra persona para causarle dafio. Y, por ultimo, la persona
a la que se dirige debe reconocer la amenaza como un dafio para si misma y tratar
de evitarla.

En la vida cotidiana, el término agresién se utiliza indistintamente con el térmi-
no violencia. Aunque ambos términos provienen de la misma raiz, la violencia se
considera un subconjunto de la agresién, como una forma extrema de agresion
con un dafio fisico grave como objetivo (por ejemplo, Anderson & Bushman, 2002;
Bushman & Huesmann, 2010; Huesmann & Taylor, 2006). Por ejemplo, empujar
a alguien puede ser mas un acto de agresién, el homicidio se considera un acto
violento. Sin embargo, recientemente también las formas no fisicas de agresién
con consecuencias graves pueden interpretarse como violencia, por ejemplo, los
patrones de agresién verbal para dafiar gravemente el bienestar emocional o social
del objetivo (también etiquetados como “violencia emocional”) (Allen & Anderson,
2017).

La agresion como categoria mas amplia tiene muchas formas y en la vida cotidiana



podemos identificar muchos tipos diferentes. La taxonomia de Krahé (2013) de-
scribe varios aspectos de la agresién: modos de respuesta, direccion del objetivo,
inmediatez, visibilidad, instigacion, tipos de dafio, duracion de los efectos, calidad
de la respuesta y unidades sociales implicadas.

El aspecto mas comun de la clasificacién es el modo de respuesta, y las categorias
mas utilizadas son la agresion fisica, verbal y relacional. La agresion fisica esta rel-
acionada con diversas formas de inducir dafio fisico a otros (por ejemplo, dar pat-
adas, golpear a alguien); la agresion verbal estd relacionada con el uso de palabras
para dafiar a otros (por ejemplo, gritar, insultar a alguien); y la agresién relacional (o
social) se centra en las relaciones sociales: dafiar las relaciones o hacer que alguien
se sienta inaceptado o excluido (por ejemplo, difundir rumores, dar a alguien el
tratamiento de silencio”, el bullying o mobbing). Ademads, en este aspecto también
se encuentra a veces la agresion postural por ejemplo, hacer gestos amenazantes
a alguien, invadir el espacio personal (Krahé, 2013; Parrott & Giancola, 2007). Cada
uno de estos modos de respuesta puede variar a lo largo de los otros aspectos de la
taxonomia de la agresion (discutidos mas adelante).

Probablemente la division mas antigua de la agresion esta relacionada con la direc-
cion del objetivo, es decir, la distincion entre agresion hostil e instrumental. En la
primera, la motivacién es herir a alguien y es tipicamente emocional; en la segunda,
la motivacidn es alcanzar algun otro objetivo (por ejemplo, el estatus social, el sexo)
y estd tipicamente menos entrelazada con otros estados mentales agresivos inten-
sivos (cogniciones, afectos).

Otros aspectos de la clasificacion distinguen entre agresion directa o indirecta (in-
mediatez), abierta o encubierta (visibilidad), proactiva o reactiva (instigacién), fisica
0 psicoldgica (tipos de dafio), transitoria o duradera (duracion de los efectos). Se-
gun la calidad de la respuesta, la agresion puede dirigirse a la accién (por ejemplo,
hacer que alguien mantenga relaciones sexuales no deseadas) o a la no accién (por
ejemplo, ocultar informacién importante a un colega). La agresion puede centrarse
en los individuos (por ejemplo, en las parejas intimas) o en los grupos sociales (por
ejemplo, en el contexto de disturbios o guerras).

En el contexto del presente proyecto, cabe destacar algunos conceptos relaciona-
dos con la agresion y la violencia, como el acoso, la estigmatizacion y el estigma
social.
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Si los actos agresivos se repiten de forma prolongada, es decir, alguien esta expue-
sto de forma repetida y a lo largo del tiempo a las acciones negativas intencionadas
de los demds, esto se denomina acoso (por ejemplo, Olwues, 1993). En este tipo
de situaciones es tipico el ,desequilibrio de poder” entre los actores (por ejemplo,
Monks, Smith y Swettenham, 2005). El subtipo es el ciberacoso, en el que las repeti-
das acciones agresivas intencionadas de otros se llevan a cabo en el contexto de las
formas de contacto electrénico, y la victima no puede defenderse facilmente (Smith
et al., 2008, p. 376).

Especialmente en el contexto escolar, los estudios han demostrado que las victimas
también pueden ser acosadores/agresores y viceversa (por ejemplo, Solberg, Olwe-
us, & Endersen, 2007), y también es muy importante tener en cuenta la perspectiva
de la victima asi como la del acosador/agresor. Dado que los actos agresivos tam-
bién pueden producirse en el dambito familiar (incluidos los padres naturales, los
abuelos, los cuidadores, los hermanos y los parientes), debe examinarse el contexto
familiar en lo que respecta a los actos agresivos. Dos formas principales-la victi-
mizacién psicoldgica y la negligencia familiarson especialmente destacadas (Dunne
et al., 2009; Zolotor et al., 2009). La primera se caracteriza por decir o hacer cosas
que hacen que el nifio o el adolescente se sienta avergonzado o mal (por ejemplo,
que los padres griten muy fuerte y de forma agresiva); y la segunda abarca la falta
de cuidados apropiados para el nifio o el adolescente, asi como ignorar sus necesi-
dades.

Los incidentes agresivos no son ni mucho menos insignificantes en la atencion a la
salud mental (por ejemplo, Foley et al., 2005), pero para comprender plenamente
los episodios agresivos o incluso violentos en este contexto, es importante incluir el
proceso de estigmatizacién y el estigma social en la ecuacion interpretativa. Las per-
sonas con enfermedades mentales prolongadas tienen problemas con los sintomas
y las discapacidades, pero también se enfrentan a los estereotipos y los prejuicios
gue resultan de las ideas erréneas sobre las enfermedades mentales, lo que se
traduce en la falta de oportunidades para tener una vida de calidad, como buenos
empleos, una vivienda digna, una atencidn sanitaria satisfactoria y el contacto con
un grupo diverso de personas (Corrigan, Watson, 2002). Por un lado, se enfrentan al
estigma publico sobre la enfermedad mental, compuesto por estereotipos o creen-
cias negativas y prejuicios (por ejemplo, peligrosidad, incompetencia), y de acuerdo
con estas creencias negativas con una reaccion emocional negativa (por ejemplo,
ira, miedo), y discriminacién o respuestas conductuales a los prejuicios (por ejem-
plo, evitar, negar ayuda o empleo). A través del proceso de estigmatizacion, el grupo



objetivo desarrolla el autoestigma, compuesto por estereotipos o creencias negati-
vas sobre si mismos (por ejemplo, debilidad, incompetencia), el prejuicio o el acue-
rdo con estas creencias y con una reaccién emocional negativa (por ejemplo, baja
autoestima, baja autoeficacia), y la discriminacién o las respuestas conductuales al
prejuicio (por ejemplo, no buscar oportunidades de trabajo y vivienda).

Con los objetivos de establecer una atmdsfera de apoyo social y confianza, y de me-
jorar las estrategias y actividades de compartir episodios agresivos y violentos rea-
les e imaginados en entornos sociales, equipados con una elaboracién detallada de
la agresién, la violencia y los conceptos relacionados, en los préximos capitulos nos
exponemos técnicas mas orientadas a la persona y a la recuperacion en el dmbito
del afrontamiento de la agresién vy la violencia de aquellas con enfermedades men-
tales prolongadas.
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Identificando y gestionando las propias reacciones
emocionales

En los capitulos anteriores, hemos hablado de violencia y agresion. Estos conceptos
siempre incluyen relaciones con otras personas. Sin embargo, es importante tener
en cuenta que los episodios de violencia y agresion suelen llevar a los individuos
a experimentar angustia emocional. Este serd el enfoque del capitulo actual nos
alejaremos de las relaciones con los demas, que provocan mucha angustia durante
los desacuerdos u otras situaciones dificiles en su lugar, miraremos hacia adentro
y examinaremos las reacciones y emociones que muchas personas experimentan
cuando se enfrentan a situaciones dificiles.

Aungue las emociones son una parte integral de nuestras vidas, intentar definirlas
es una tarea dificil. Nuestras explicaciones suelen girar en torno a los sentimien-
tos, porque la experiencia de sentir una emocién es una parte muy importante de
nuestra vida. Sin embargo, sentir una emocién es sélo una parte de ella, las emo-
ciones son multidimensionales.

En este capitulo, se definen las emociones, qué las causa, qué emociones se suelen
experimentar en situaciones dificiles y cdmo se pueden gestionar. Comprender las
propias reacciones ante los acontecimientos es algo muy poderoso que puede ayu-
dar a gestionarlos mejor.

éQué son las emociones?

Cuando pensamos en las emociones, solemos pensar en los sentimientos sub-
jetivos; en la forma en que las emociones nos hacen sentir de una determinada
manera, como por ejemplo la tristeza. Sin embargo, las emociones también son
reacciones bioldgicas que preparan a nuestro cuerpo para afrontar la situacion en
la que nos encontramos. Cuando uno se siente enfadado, por ejemplo, el ritmo
cardiaco aumenta, en un intento del cuerpo de hacer frente a la situacién en la que
se encuentra. Las emociones también son socialmente expresivas, lo que significa
gue solemos expresar nuestras emociones a los demas a través de nuestra postu-
ra, gestos y expresiones faciales. Por Ultimo, las emociones tienen un componente
motivacional, lo que significa que dirigen nuestro comportamiento para conseguir
un objetivo o hacer frente a las circunstancias. Por ejemplo, cuando sentimos asco,
esto suele motivar nuestro comportamiento de forma que rechazamos algo que
podria ser potencialmente perjudicial para nosotros (Reeve, 2008).



Con esto, ya hemos cubierto los 4 componentes principales que tiene toda emo-
cién:

Sentimientos subjetivos
Reacciones bioldgicas
Componente motivacional
Componente social-expresivo

Sin embargo, las emociones son mas que la suma de sus partes, por lo que podem-
os decir que una emocion es la que relne los sentimientos, las reacciones biolégi-
cas, las motivaciones y los componentes expresivos en una reaccion coherente ante
los acontecimientos que desencadenan nuestras respuestas.

Utilicemos un ejemplo para explicar mejor estos componentes: cuando has sufrido
un fracaso en el pasado, experimentaste un sentimiento negativo y aversivo (com-
ponente subjetivo), que iba acompafiado de una disminucién del ritmo cardiaco
y de bajos niveles de energia (reacciones bioldgicas). Tu cara mostraba las expre-
siones tipicas que acompafian a la tristeza, como la elevacion de las cejas interi-
ores y el descenso de las comisuras de los labios (componente social-expresivo).
También sentiste la necesidad de actuar para superar los sentimientos negativos.
En ese sentido, las emociones se consideran adaptativas, porque sirven como un
importante motivador que guia tu comportamiento. También podemos describir
las emociones como procesos organizativos que te alertan y motivan hacia la accién
para perseguir objetivos importantes (Frijda, 1986).

Se puede mejorar la comprension de esto tratando de pensar en otra emocidon que
se experimente a menudo vy tratar de identificar los cuatro componentes que se
describieron anteriormente.

¢Qué causa una emocion?

Segln los psicélogos, tenemos dos sistemas que activan y regulan nuestras emo-
ciones (Buck, 1984). El primer sistema es un sistema espontaneo vy fisioldgico que
reacciona de forma involuntaria a los estimulos que desencadenan las emociones.
Este sistema es bioldgico y se encarga de procesar la informacién de forma rapiday
automatica. Esto también significa que es mas dificil de controlar. El segundo siste-
ma, sin embargo, esta relacionado con los procesos de pensamiento. Este sistema
depende en gran medida del entorno social y de las experiencias pasadas. Ambos
sistemas son complementarios y trabajan juntos para regular las respuestas emo-
cionales.
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Aunque las emociones pueden surgir de forma automatica, es importante tener en
cuenta que la comprensién de la situacion desempefia un papel crucial en la forma
en que se responde a los acontecimientos. Los tedricos (Lazarus, 1984) que enfa-
tizan el papel de nuestra comprensién en la experiencia de las emociones afirman
que nuestros propios procesos de pensamiento son necesarios para experimentar
las emociones. Destacan la importancia de nuestras propias interpretaciones al ex-
perimentar una emocion. Argumentan que sin ver un evento como importante para
nuestro propio bienestar, no puede haber una respuesta emocional. En ese sentido,
el significado que se le da a un acontecimiento (y no el acontecimiento en si mismo)
da lugar a la experiencia emocional.

Varias interpretaciones diferentes son importantes para activar una experiencia
emocional (Scherer, 1993). Preguntas como: ,ées este acontecimiento bueno o
malo? ¢Soy capaz de afrontar la situacion?“ son algunos ejemplos de interpretacio-
nes que conducen a diferentes resultados en la misma situacion. Imaginemos, por
ejemplo, que una persona tiene un evento importante préximamente, en el que
debe dar un discurso delante de otras personas. Si la respuesta a la pregunta ,,ésoy
capaz de afrontar la situacién?” es ,si“ es probable que vea la situacién como un
reto, pero no como algo imposible y, por tanto, experimentara emociones positivas.
Si, por el contrario, la respuesta fuera ,no“ es mas probable que experimente emo-
ciones negativas, como el miedo. En ese sentido, las percepciones personales son
el nucleo de las experiencias emocionales.

La idea de que las emociones son acontecimientos que no sélo son bioldgicos, sino
gue también dependen en gran medida de nuestros procesos de pensamiento, es
muy popular entre los psicodlogos y otros profesionales de la salud mental. Esto se
debe principalmente a que arroja luz sobre el papel activo que todos podemos ten-
er a la hora de afrontar las emociones negativas.

Veamos un ejemplo sencillo: Imagina que estds esperando en un restaurante para
reunirte con un amigo y que éste ya llega 10 minutos tarde. Intentas llamar a su
amigo, pero no lo coge. Si piensas: “Qué mala educacion, seguro que mi amigo se
ha olvidado de nuestra cita, porque todo es mas importante para él que para mi{”,
sentiras rabia o quiza tristeza. Sin embargo, si piensas “esto no es propio de ella/
él, debe haber surgido algo urgente y por eso llega tarde. Estoy seguro de que me
avisara cuando pueda”, lo mas probable es que no experimentes tristeza o enfado,
sino quizas preocupacion o sentimientos de empatia. A partir de este ejemplo, es
evidente que se pueden experimentar diferentes emociones en la misma situacion.
Por tanto, no es la situacién la que dicta las emociones, sino los pensamientos y



valoraciones de esa situacién. Por supuesto, este proceso ocurre rapidamente y no
siempre se puede controlar, pero se pueden practicar y mejorar las habilidades para
identificar las interpretaciones y explicaciones de la situacion para controlar mejor
las emociones.

Para ponerlo en practica, intenta pensar en una situacion en la que hayas experi-
mentado una emocion negativa, como la tristeza o laira, en las Ultimas dos semanas.
Intenta identificar los pensamientos que pasaron por tu mente en ese momento.
Después, haz lo posible por encontrar una explicacion alternativa a los aconteci-
mientos. Observa como cambian tus emociones al hacerlo.

¢Qué emociones se experimentan normalmente durante las situaciones dificiles?

Como hemos mencionado al principio del capitulo, todas las emociones (incluso
las desagradables) tienen una funcién. Las emociones desagradables que se ex-
perimentan durante los momentos dificiles son para una sefial que permite saber
que algo no va bien. También motivan a buscar posibles soluciones para los prob-
lemas a los que nos enfrentamos. Por eso es importante familiarizarse con algunas
emociones que todos experimentamos habitualmente. De este modo, se podra
reconocer la emocién tal y como se estd experimentando, y esto puede ayudar a
entender mejor las reacciones. Veamos ahora algunos ejemplos de emociones que
todas las personas experimentan cuando se enfrentan a situaciones dificiles.

Miedo: surge cuando una persona interpreta la situacidon en la que se encuentra
como potencialmente peligrosa o amenazante para su bienestar. Surge cuando
evaluamos que nuestras capacidades de afrontamiento no son lo suficientemente
buenas para enfrentarnos a la situacion. La emocién del miedo funciona como una
sefial de alarma. Nos dice que somos vulnerables y nos motiva a retirarnos de la
situacion. Si no es posible huir de la situacion, motiva habilidades de afrontamiento
como quedarse quieto/ay callado/a. También puede motivarnos a aprender nuevas
habilidades para evitar situaciones similares en el futuro.

Ira: surge cuando interpretamos que algo o alguien interfiere en nuestros objetivos.
La ira dinamiza nuestro comportamiento y nos motiva a enfrentarnos directamente
ala barrera percibida e intentar superarla. La ira puede ser positiva cuando dinamiza
nuestro comportamiento y resistencia para afrontar productivamente la situacién.

Asco: surge cuando nos encontramos con un objeto/situacion que consideramos
contaminado de alguna manera, como la contaminacion corporal (por ejemplo, ali-
mentos en mal estado), la contaminacién interpersonal (por ejemplo, la proximidad
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a personas indeseables) o la contaminacién moral (por ejemplo, el abuso de meno-
res). El asco nos motiva a rechazar el objeto/situacion y nos impulsa a cambiar los
habitos y atributos personales para evitar esta emocion.

Tristeza: surge de experiencias de separacion o de fracaso personal. La tristeza es
una emocién negativa que nos motiva a iniciar conductas para evitar experimenta-
rla en primer lugar y asi facilitar conductas productivas (como mantener contactos
sociales). Sin embargo, no todas las situaciones que conducen a la tristeza pueden
evitarse. En las situaciones que no pueden cambiarse, las personas a veces no
actUan para aliviar su tristeza, sino que se vuelven inactivas o letargicas y se apartan
de otras situaciones.

Ansiedad: es una sensacién de malestar y preocupacion, que suele ir acompafiada
de cambios fisicos, como tensidon muscular, inquietud, fatiga y problemas de con-
centracion. También surge cuando el individuo se enfrenta a una situacién que la
persona ve como potencialmente amenazante para su bienestar. Si ha leido aten-
tamente las descripciones anteriores de las emociones, esta descripcién deberia
recordarle el miedo, que también surge en estas situaciones. Sin embargo, hay una
distincién importante. Normalmente experimentamos el miedo como respuesta
a una amenaza inmediata. La ansiedad, en cambio, suele experimentarse cuando
tenemos la expectativa de una amenaza futuray, por tanto, estd orientada al futuro.
De este modo, la ansiedad (cuando no es excesiva) funciona como un recordatorio
de situaciones futuras que son importantes para nosotros y a las que debemos
prestar atencion.

Emociones de autoconciencia

Hay otro grupo de estados emocionales diferentes que suelen experimentarse
cuando luchamos con nuestro sentido del yo y con la reaccién de los demas hacia
nosotros. Se denominan emociones autoconscientes (Tangney, 1999). Algunos in-
vestigadores también las llaman emociones sociales, porque nuestras relaciones
son la base para experimentarlas y suelen surgir en contextos interpersonales. La
funcion de estas emociones es mejorar las relaciones, ya que pueden beneficiarlas
de diversas maneras.

Vergiienza: suele implicar una evaluacion negativa de uno mismo. Cuando se ex-
perimenta la verglienza, las personas suelen experimentar una sensacion de en-
cogimiento o de “ser pequefio” y una sensacién de inutilidad e impotencia. No im-
plica necesariamente un publico que nos observe y también puede ser el resultado



de laimagen de como apareceriamos ante los demas. La verglienza es una emocion
dificil de experimentar, ya que suele orientar a las personas hacia la separacion y
el distanciamiento. Por otro lado, puede servir como oportunidad para examinar
nuestras acciones y nos motiva a reaccionar de forma diferente.

Culpa: no suele afectar a todo el sery, por lo tanto, no afecta a nuestro nucleo de
identidad, como la verglienza. Esta vinculada principalmente a un acontecimiento
o comportamiento especifico. Las personas suelen experimentarla como una sen-
sacion de tensién, remordimiento y arrepentimiento por sus acciones. La culpa sue-
le conducir a acciones reparadoras, que suelen ser constructivas, proactivas y ori-
entadas al futuro. De este modo, también mejora nuestras relaciones a largo plazo.

Gestionar las emociones

Las emociones a menudo se sienten muy abrumadoras y a veces pueden ser dom-
inantes. En muchas situaciones, eso puede ser perturbador y conducir a un mal
rendimiento. Por eso es importante que sepamos gestionar o regular nuestras emo-
ciones. Esto significa que influimos en qué emociones experimentamos, cuando y
como las experimentamos y expresamos (Gross, 2002). La regulacién de las emo-
ciones a menudo implica una “regulacién a la baja”, lo que significa que un indi-
viduo reduce a proposito la intensidad de la emocion que esta experimentando. Si
alguien se siente muy ansioso antes de un acontecimiento importante, puede dis-
traerse de pensar en el acontecimiento centrandose en otras cosas. La regulacion
de las emociones también implica estrategias como la reevaluacion, lo que significa
que un individuo reevalla la situacion en la que se encuentra e intenta pensar en
diferentes explicaciones para lo que esta sucediendo (pensemos en nuestro ejem-
plo de un amigo que llega tarde). Las estrategias de regulacion de las emociones
suelen ser muy sencillas y pueden aprenderse. La investigacion ha demostrado, que
el entrenamiento de estas habilidades puede ayudar con el afrontamiento a largo
plazo (LeBlanc, Uzun, Pourseied & Mohiyeddini, 2017). A continuacién, menciona-
mos algunas estrategias que pueden ayudar a gestionar las propias emociones en
situaciones dificiles.

1. Respirar diez veces: hacer diez respiraciones profundas, concentrandose en ex-
halar lo mds lentamente posible hasta que los pulmones estén completamente
vacios, y luego permitir que se vuelvan a llenar por si mismos.

2. Técnica STOP: cuando se tiene la sensacion de estar abrumado/a, se trata de
detenerse y dar un paso atras. No hay que actuar inmediatamente si no hacer una
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pausa, tomar aire y observar como se inspira y se expira, observando los sentimien-
tos y pensamientos. Se pone la situacion en perspectiva: intentando ver la situacién
como un/a observador/a externo.

3. Visualizacion: se trata de crear en la mente un lugar ideal para relajarse. Puede
ser real o imaginario. Imaginarlo con todo el detalle que se pueda: utilizando los
sentidos para hacerlo lo mas real posible. Hay que cerrar los ojos y respirar len-
tamente por la nariz, concentrandose en el lugar de relajacion con todo detalle y
respirando lentamente.

4. Tarjetas de afrontamiento cognitivo: se trata de intentar identificar algunos pen-
samientos o acciones que ayuden cuando la persona se siente mal y escribirlos
en una tarjeta. Puede ser cualquier cosa, desde recordatorios de que la situacion
pasara, recordatorios de las habilidades que ayudan (por ejemplo: respirar profun-
damente) o algunos pensamientos tranquilizadores. Se deben utilizar cuando la
persona se siente abrumada.

5. Técnica de reatribucion: cuando la persona se siente molesta, debe detenerse
e intentar identificar los pensamientos que se le pasan por la cabeza, intentando
encontrar explicaciones alternativas a los acontecimientos.

Por supuesto, estas técnicas no ayudaran a gestionar las relaciones interpersonales
ni a gestionar los desacuerdos que se tengan con los demas. Sin embargo, estas téc-
nicas pueden ayudar a calmar las emociones intensas que surgen en una situacion
dificil. Esto te permite evaluar mejor la situacion y pensar en posibles soluciones u
otras acciones que se pueden tomar para abordar la situacion.
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Afrontamiento y adaptacion a la enfermedad mental

La vida con una enfermedad mental puede ser desafiante y estresante en muchos
sentidos. Por un lado, los individuos tienen que hacer frente a los sintomas de la
propia enfermedad vy lidiar con muchas ambigliedades en cuanto al curso temporal,
las opciones de tratamiento y su eficacia. Por otro lado, los individuos con enferme-
dades mentales se enfrentan a una multitud de otros factores de estrés que estan
indirectamente asociados a su enfermedad. Especialmente pronunciados pueden
ser el estigma social, la violencia y la discriminacién. Por ello, los pacientes necesi-
tan adquirir habilidades de afrontamiento especificas para recuperar y mantener
la independencia, la calidad de vida y el funcionamiento social dentro de los difer-
entes roles vitales (por ejemplo, el trabajo, la familia, la escuela). El desarrollo de
habilidades de afrontamiento, la creacién de resiliencia y, a su vez, el empoderami-
ento de los pacientes, que son también los principales resultados del proyecto ACT-
itude. Dada la variedad de los diferentes factores de estrés asociados a la enferme-
dad mental (por ejemplo, Roe, Yanos y Lysaker, 2006), el presente capitulo integra
parte de la literatura relevante con el fin de proporcionar una vision general para
los/as profesionales de la salud mental. Ademas, ofrece los antecedentes tedricos
necesarios para desarrollar las actividades de formaciéon de ACTitude. En concreto,
el capitulo comienza con una breve presentacién de los diferentes estresores (la
descripcion completa se encuentra en otros capitulos). Ademas, describe el papel
del afrontamiento y a través de qué mecanismos las personas con enfermedades
mentales experimentan el estrés. Por ultimo, destaca varias estrategias de afron-
tamiento necesarias para adaptarse con éxito a una vida con enfermedad mental.

Factores de estrés relacionados con las enfermedades mentales

Los estresores pueden ser vistos como cualquier evento o experiencia que tiene el
potencial de causar una respuesta de estrés en el individuo (Griffith, 2018). Inde-
pendientemente del tipo de diagndstico psiquiatrico, el rechazo social y el estigma
pueden ser uno de los estresores mas pronunciados que experimentan los indi-
viduos con enfermedades mentales. Los origenes del estigma social derivan de la
incomprension de la sociedad sobre las diferentes enfermedades mentales y los
sintomas asociados a ellas (Corrigan et al., 2006; Mickelson, 2001; Roe et al., 2006).
Los procesos que subyacen a la formacion del estigma implican etiquetar a los gru-
pos sociales como “nosotros” (es decir, los sanos) y “ellos” (es decir, las personas
con enfermedades mentales), asi como atribuir caracteristicas favorables al grupo
interno (es decir, el grupo al que pertenecemos) y desfavorables al grupo externo



(es decir, los grupos a los que supuestamente pertenecen las personas con enfer-
medades mentales). En general, el estigma social puede identificarse a través de
al menos tres caracteristicas diferentes. En primer lugar, la sociedad suele temer
a las personas con enfermedades mentales graves, las considera peligrosas vy, en
consecuencia, las excluye de la vida publica. En segundo lugar, las personas con
enfermedades mentales son vistas como irresponsables y, por tanto, incapaces de
tomar decisiones por si mismas. En tercer lugar, otros creen que las enfermedades
mentales hacen que las personas sean infantiles y necesiten cuidados. También hay
que sefialar que la sociedad parece estigmatizar y rechazar socialmente a los indi-
viduos con enfermedades mentales en mayor medida que a los que tienen enfer-
medades fisicas. El estigma conduce a una serie de resultados negativos, como la
exclusion del mercado laboral o el acceso limitado a las oportunidades de trabajo,
la limitacion de las oportunidades de vivienda (porque los propietarios son menos
propensos a alquilar apartamentos a personas con enfermedades mentales) y las
falsas acusaciones de delito. En resumen, el estigma social es visible para los este-
reotipos (es decir, las creencias tipicas), los prejuicios (es decir, las reacciones emo-
cionales fuertes hacia las personas con enfermedades mentales, como el miedo)
y la discriminacién (es decir, los comportamientos que ponen a las personas con
enfermedades mentales en desventaja).

El estigma social no deja de afectar a las personas con problemas de salud men-
tal. Varios estudios sugieren que las personas con enfermedades mentales que son
muy conscientes del estigma social muestran una menor autoestima. Esta pérdida
de autoestima puede atribuirse al proceso de interiorizacion del estigma social. Mas
concretamente, “el estigma internalizado o el auto-estigma se produce cuando una
persona absorbe cognitiva o emocionalmente los supuestos y estereotipos estig-
matizantes sobre la enfermedad mental y llega a creerlos y aplicarlos a si misma”
(Drapalski et al., 2013, p. 264). Se sabe que estas creencias interiorizadas se aso-
cian a una mala capacidad de afrontamiento, a sintomas depresivos e incluso a un
empeoramiento de los sintomas psiquiatricos (Drapalski et al., 2013; Lysaker, Roe
y Yanos, 2007). Un resultado comun del auto-estigma es también el aislamiento o
retraimiento social que puede reforzar aln mas el estigma publico, fortalecer las
creencias negativas sobre uno mismo y otros resultados negativos (por ejemplo,
Ritsher y Phelan, 2004).

En contra del estigma social, los estudios empiricos, asi como las revisiones sis-
tematicas, han demostrado que los individuos con enfermedades mentales son mu-
cho menos propensos a ser autores de conductas violentas que victimas (Bhavsar
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& Bhugra, 2018; De Vries et al., 2019). Ademas, las tasas de victimizacién dentro
del grupo de personas con enfermedad mental son mucho mas altas que las de
la poblacién general. Entre los actos de violencia mas frecuentes hacia las perso-
nas con enfermedad mental se encuentran el abuso verbal, el acoso, las amenazas,
el robo y las agresiones fisicas (Teplin, McClelland, Abram, & Weiner, 2005). Los
perpetradores pueden ser personas desconocidas para la victima, pero también
parientes cercanos, la pareja o un miembro de la familia que muestra comportam-
ientos violentos por negligencia, abuso y explotacion. Otros factores de riesgo de
victimizacion, junto con las enfermedades mentales, son la edad temprana, el de-
sempleo y la gravedad de los sintomas. Especialmente, la presencia de sintomas
positivos entre los trastornos como la esquizofrenia (por ejemplo, alucinaciones,
delirios, pensamientos confusos y habla desorganizada) a menudo puede hacer que
las personas sean mas susceptibles a la violencia y al acoso (De Vries et al., 2019).
Entre los factores que contribuyen a las elevadas tasas de victimizacion entre las
personas con enfermedades mentales se encuentra también el hecho de que su
enfermedad puede comprometer en gran medida sus capacidades para percibir
los riesgos y protegerse, asi como para mostrar conductas de desescalada en situ-
aciones conflictivas.

Estrés y afrontamiento

Los factores de estrés asociados indirectamente a la enfermedad mental (al menos
temporalmente) tienen el potencial de gravar los recursos personales (por ejemplo,
el estado de animo, la autoestima) vy, por lo tanto, se valoraran como perjudiciales
(Folkman, Lazarus, Gruen y Delongis, 1986). Una persona con esquizofrenia, por
ejemplo, que es objeto de comentarios airados o de abusos verbales, probable-
mente se vera afectada negativamente. Esta etapa del proceso de valoraciéon del
estresor se denomina valoracion primaria. En la segunda etapa, las personas con
enfermedades mentales trataran de estimar sus capacidades para hacer frente a
la situacion estresante, como el estigma o la violencia (es decir, valoracidon secund-
aria). Para hacer frente a los factores de estrés, las personas también intentaran
movilizar diferentes habilidades de afrontamiento. Normalmente, estos intentos
de afrontamiento abarcan una serie de actividades mentales diferentes y acciones
concretas (Folkman y Moskowitz, 2004). Sin embargo, si los recursos de afrontami-
ento no estan disponibles o los intentos de afrontamiento no tienen éxito, el estrés
se producira inevitablemente. En otros términos, la persona con enfermedad men-
tal experimentara estrés si el dafio supera los recursos de afrontamiento percibidos
(Risch et al., 2009b). Estas experiencias seran mas probables si la persona es mas



sensible al rechazo (en casos de estigmatizacion o victimizacion), si incluso percibe
algunas de las reacciones de otras personas como legitimas o se identifica con el
grupo social al que supuestamente pertenece (es decir, las personas con enferme-
dades mentales). El estrés suele ir acompafiado de sentimientos de rechazo social
que se experimentan cuando la persona se siente amenazada por las interacciones
sociales (Risch et al., 2009a). Ante situaciones estresantes, las personas con en-
fermedades mentales también pueden experimentar verglienza, caracterizada por
sentirse humilladas y devaluadas como personas. Ademas, los estudios han descu-
bierto que las dificultades para hacer frente a los factores de estrés, como el (auto)
estigma o la victimizacion, pueden conducir a una exacerbacién de los sintomas
de la enfermedad mental inicial, al sentimiento de desesperanza y a otra sintoma-
tologia depresiva (Roe et al., 2006; Rusch et al., 2009a).

Estrategias de afrontamiento funcionales

Los individuos necesitan movilizar y desarrollar estrategias de afrontamiento para
hacer frente a los factores estresantes, ya sea a nivel cognitivo (por ejemplo, reeval-
uando la situacion), a nivel conductual (por ejemplo, intentando cambiar la situ-
acion) o a ambos (Folkman y Moskowitz, 2004). La adquisicion de habilidades de
afrontamiento funcionales es de vital importancia para las personas con proble-
mas de salud mental. Las personas con enfermedades mentales pueden aplicar es-
trategias de afrontamiento para hacer frente a los retos asociados a su enfermedad
mental (por ejemplo, el manejo de los sintomas, la adherencia al tratamiento) o
para hacer frente a los factores de estrés asociados indirectamente a su enferme-
dad (estigma, victimizacion) (Roe et al., 2006). Aungue ambos aspectos son rele-
vantes para un proceso de recuperacion exitoso, el presente proyecto se centra
explicitamente en el Ultimo aspecto del afrontamiento. Sin embargo, la mayoria de
las estrategias de afrontamiento mencionadas pueden ser funcionales a la hora de
enfrentarse a una serie de factores de estrés asociados directa o indirectamente a
la enfermedad mental.

Los estudios han descubierto que las personas con enfermedades mentales
utilizan una variedad de habilidades de afrontamiento, algunas de las cuales son
mas y otras menos funcionales. Por ejemplo, Crocker y Major (1989) han descubier-
to que los individuos con problemas de salud mental se protegen de las respuestas
estresantes (por ejemplo, la pérdida de autoestima) devaluando los dmbitos de la
vida en los que no se desempefian bien. Por ejemplo, si tiene problemas en el tra-
bajo, una persona con una enfermedad mental puede decirse a si misma que tener
éxito en el trabajo no es realmente tan importante en la vida. Ademas, las personas
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con enfermedades mentales pueden fijarse objetivos y estandares mas bajos com-
parandose con otros individuos con enfermedades mentales. También atribuyen las
respuestas negativas de los demas, como el rechazo social, los comentarios nega-
tivos y el miedo, a factores externos (por ejemplo, el estigma contra las personas
gue tienen enfermedades mentales) en lugar de a factores internos (por ejemplo,
capacidades inferiores, escasas habilidades sociales). Sin embargo, estas estrategias
de afrontamiento pueden no ser funcionales en todos los contextos o a largo plazo.
Si uno se compara constantemente con otras personas con enfermedades men-
tales, su rendimiento real en el trabajo o la escuela puede verse afectado (Risch et
al., 2009a). Por lo tanto, estas estrategias deben aplicarse con moderacion.

En general, las estrategias de afrontamiento orientadas al problemay dirigi-
das a gestionar directamente el factor estresante en cuestion resultaron ser las mas
beneficiosas. Roe y sus colegas (2006) informan de que las “autoinstrucciones”, en
las que las personas con enfermedades mentales se formulan declaraciones a si
mismas, pueden ser beneficiosas, ya que ayudan a ganar control sobre la situacion
(esto era especialmente cierto para los pacientes psicoticos). Un desplazamiento de
la atencidn lejos de los pensamientos y percepciones no deseados también puede
ser funcional si uno esta demasiado inmerso emocionalmente en una situacion
(por ejemplo, si se siente rechazado). Un aumento de las actividades cotidianas,
como salir de casa, leer un libro o hacer ejercicio, suele ser también una mejor es-
trategia de afrontamiento que la disminucién de los niveles de actividad. También
se recomiendan las estrategias de afrontamiento anticipatorias, en las que uno se
prepara mentalmente para un acontecimiento potencialmente estresante que aun
no ha ocurrido. Una de las estrategias dentro de esta categoria es identificar las
situaciones y los acontecimientos que han desencadenado emociones no deseadas
en el pasado y preparar una rutina que ayude a manejar mejor las emociones pro-
pias o a evitar por completo esas situaciones.

Cuando se enfrentan a situaciones sociales hostiles, las personas con en-
fermedades mentales también pueden utilizar la reevaluacién cognitiva (Soun-
dy, Stubbs, Roskell, Williams, Fox y Vancampfort, 2015). Los individuos necesitan
aprender a restar importancia a la situacion y a verla de una manera mas esper-
anzadora y positiva. Mas precisamente, la reevaluacion implica reinterpretar una
situacidon o evento estresante de una manera que altera su significado y cambia su
impacto emocional (generalmente negativo) (Troy, Shallcross, Brunner, Friedman &
Jones, 2018). Durante un ejercicio de revalorizacidn cognitiva, los individuos deben
pensar en su situacién bajo una luz positiva, en un potencial impacto positivo en



su vida y en la de los demas y en experiencias de aprendizaje durante esta situ-
acion. Ademas, los estudios han descubierto que la busqueda de apoyo puede ser
util cuando se afrontan las adversidades (Soundy et al., 2015). Debido al miedo al
estigma social o a los sintomas asociados con algunas de las enfermedades men-
tales, los individuos pueden retirarse de las interacciones sociales. Sin embargo, la
relacion de confianza, el apoyo tangible y la comprensién son cruciales durante el
proceso de recuperacion y después. Por lo tanto, hay que animar a las personas con
enfermedades mentales a que piensen en sus pilares de apoyo y pidan activamente
ayuda y comprension.

Algunas recomendaciones generales para hacer frente a factores de estrés
como el estigma y el acoso son también (Mayo Clinic, 2017):

a) No hay que dejar que el estigma genere dudas o verglienza y, a su vez, evitar que
el estigma se convierta también en auto-estigma.

b) No hay que identificarse demasiado con la enfermedad ni equipararse con ella (p.
ej, se debe decir “tengo trastorno bipolar” y no “soy bipolar”).

c) Se debe hablar en contra del estigma y la intimidacion y compartir experiencias
con otras personas (de esta manera, la sociedad y otros pueden beneficiarse de la
informacidn, para la persona una experiencia negativa puede convertirse en una
mas significativa).
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stsion
ABORDAR Lof PROBLEMAS Cov LA FAMILIA

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de la sesién es desarrollar las habilidades de improvisacion de los edu-
cadores para que puedan ayudar a personas con malestar psiquico a afrontar situ-
aciones de ansiedad y el enfado. Aprenderan a realizar intervenciones que guien a
los clientes en el reconocimiento y gestion de sus emociones, de modo que consi-
gan controlar sus emociones negativas a la vez que refuercen las positivas.

Tras la sesion, los participantes seran capaces de utilizar técnicas de improvisacion
para:

= empoderar a clientes con baja autoestima, depresion y/o ansiedad

= cultivar la libertad de expresién, el respeto y el reconocimiento de la singularidad
y la diversidad de las personas

= canalizar el enfado a través de la creatividad.
ESCENARIO DE CASO

Francisca tiene 18 afios y estd en el 22 cuso de Bachillerato. Es una chica bastante
reservada por lo que su circulo de amigos es pequefo. Francisca noté que, el afio
en el que comenzod los estudios de Bachillerato, sus padres cambiaron su actitud
hacia ella. De pronto, se volvieron sobreprotectores y desconfiados. No les gusta-
ba que se viera con sus amigos después de clase, especialmente con los chicos, y
controlaban sus llamadas y mensajes. Francisca no estaba nada cdmoda con las
restricciones que sus padres le habia impuesto por lo que pasaron a discutir casi
a diario. La chica se sentia cada vez mds inquieta y agitada. El conflicto era espe-
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cialmente fuerte con su padre quien, segun Francisca, nunca la escuchaba y hablar
con él no serviria de nada. Como resultado del ambiente negativo persistente en
casa, Francisca comenzo a tener problemas para concentrarse y pronto vio que sus
resultados académicos empeoraron significativamente.

INTRODUCCION A LA SESION

El formador da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de caso
(ver arriba), con o sin apoyo de una presentacién Power Point. Acto seguido, intro-
duce los objetivos de la sesion, indicando el tipo de agresion, emociones a las que
puede dar lugar y las estrategias de afrontamiento:

O Tipo de agresion: Miedo no reconocido ante el estigma social resultante en vio-
lencia relacional y huida de las relaciones

© Emociones: Enfado, decepcion
O Respuesta: Estresores relacionados con el malestar psiquico/ rechazo social
O Respuesta: Estrategias de afrontamiento

12 Pregunta

éQué es lo que apunta a que Francisca fue victima de violencia? ¢ A qué tipo de vio-
lencia fue sometida Francisca?

12 Respuesta

El hecho de que los padres de Francisca se hayan vuelto sobreprotectores y sospe-
chosos de repente, incitando a discusiones con su hija apunta a que tienen lugar
actos de violencia emocional y verbal.

22 Pregunta

En tu opinidn, élas acciones/ actitudes/ pensamientos adoptadas por la protagon-
ista del escenario de caso le ayudaron a lidiar con la situacion? ¢ Puedes pensar en
alternativas para Francisca?

22 Respuesta

Francisca no pudo lidiar con la actitud de sus padres de una manera diferente para



evitar las discusiones y ello empeord aun mas la situacion. Como resultado, Fran-
cisca comenzd a sentirse agitada y deprimida. En este caso, la relacién familiar es
fundamental para la mejora de la salud mental de Francisca.

32 Pregunta

éQué otras intervenciones o acciones le podrian ser Utiles a Francisca para gestion-
ar este incidente u otro similar en un futuro?

32 Respuesta
Intervenciones cognitivo conductuales
Intervenciones de terapias de desarrollo

Terapia en familia

© 0 o0 ©o

Terapia farmacoldgica para paliar la depresién y facilitar el centrarse en estrate-
gias para lidiar con la situacion

Otras:
= ¢Cuales son los principales problemas expuestos en el escenario de caso?

= ¢Sabrias relacionar los problemas de William y sus compafieros de clase con
emociones concretas? Indica de qué emociones se trata.

Las preguntas son seguidas de un debate en el que los participantes expresan sus
ideas y opiniones. Al concluir esta parte de la sesidn, los participantes habran com-
prendido que el escenario de caso se centra en agresion relacional con elementos
de abuso verbal e incluso, violencia emocional, y que las emociones centrales a esta
sesion son la ansiedad y el enfado.

PREPARACION DE LA SESION

Esta sesion la lleva a cabo un formador, experto en improvisacion teatral. La sesiéon
va dirigida a los profesionales de salud mental.

Los participantes deben llevar ropa y calzado comodos.

= Duracion: 90 minutos.
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O NuUumero de participantes: Entre 6y 20.

O Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

O Materiales: esterillas de yoga, post it, hojas grandes de papel, lapices de colores,
boligrafos.

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesion
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesion
podra saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracién: 10 minutos

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion

Ejercicios de introduccion Entrenamiento de improvisacion

Calentamiento: Si los formadores quieren incluir ejercicios de relajacion (por ejem-
plo, estiramientos, calentamiento del cuerpo, relajacién de la imaginacion, etc.)
pueden dedicar 5 minutos antes de cada sesion a realizarlos. Es importante sefialar
que los participantes con problemas de movilidad pueden realizar todos los ejerci-
cios sentados en una silla y utilizando las partes de su cuerpo que sean moviles y/o
su imaginacion.

NOTA: Todos los ejercicios que incluyen contacto fisico y/o movimiento pueden ser
sustituidos por a) el formador realizando los ejercicios y explicando, b) el formador
realizando los ejercicios y el grupo dandole instrucciones y c) el grupo puede estar
sentado en sus sillas y pueden narrar, imaginar y/o compartir su fisico o movilidad.



Ejexcieie 1. RESPIRACION RELAJACION

= Propdsito: Relajarse, tomar conciencia corporal.
= Duracion: 10 minutos.

= Descripcion: Todos los participantes se acuestan en las esterillas sobre sus es-
paldas. Su cuerpo y sus piernas estan rectos, los brazos tendidos a lo largo de su
cuerpo. Cierran los ojos. El moderador los guia vocalmente a través del ejercicio.
Al principio pide a los participantes que respiren inhalando el aire por la nariz
y exhalandolo por la boca. Luego les pide que sientan la respiracion en todo su
cuerpo, los brazos, las piernas, el torso, el abdomen. Una vez que el modera-
dor considere que se ha logrado instaurar un sentimiento de calma y relajacion,
puede pasar al siguiente ejercicio.

Ejexcicio 2. PASEO MENTAL

= Propdsito: Relajarse; tomar conciencia corporal; potenciar la imaginacion y la
creatividad.

= Duracién: 5 minutos.

= Descripcidn: Los participantes contindan acostados bocarriba sobre las esterillas.
El entrenador los guia vocalmente a través de todo el ejercicio: “Imagina que es-
tas acostado en una playa. Es un dia cdlido, pero no muy caluroso. Estds cdmodo.
Puedes escuchar el mar de fondo. La arena es humeda y suave. Ha tomado la for-
ma de tu cuerpo. Siente la arena. A medida que pasa el tiempo, la arena comien-
za a secarse gracias a la cdlida y suave brisa del mar. Es una arena magica. No se
pega al cuerpo. Ahora que la arena se ha secado, puedes empezar a mover tu cu-
erpo, lentamente, con la finalidad de levantarte, poco a poco”. El moderador guia
a los participantes para que se pongan de pie gradualmente, desde la posicion de
feto hasta levantar lentamente el cuerpo. Una vez que los participantes se hayan
puesto de pie, deben acabar el ejercicio respirando lentamente.

MARCO TEGRICO Y GUIA DE SESTOMES ‘GT“K@@E



4o

nnnnn

Ejexcieio 3. fUMERGIRSE EV EL AGUA

= Propdsito: Tomar conciencia del cuerpo, potenciar la imaginacién y la creativi-

dad, desarrollar las habilidades de observacion y comunicacion
Duracion: 10 minutos

Descripcidn: Los participante se ponen de pie, sin moverse. Los participantes
cierran los ojos. Mientras los tengan cerrados, es importante que el facilitador
esté muy pendiente de su seguridad. Si algunos participantes prefieren abrir los
ojos, el facilitador les dara esa opcidn: “Cierra los ojos. Imagina que te encuentras
en la orilla de un rio. El agua es azul, tranquila y tentadora. Las suaves olas empi-
ezan a tocarte los dedos de los pies. Estas un poco sorprendido, al principio, pero
agradablemente sorprendido. Sientes la llamada tentadora del agua. Caminas
lentamente hacia el rio. El agua envuelve tus tobillos, tus pantorrillas, tus rodil-
las, tus muslos. Comienzas a caminar lentamente. Ahora puedes abrir los ojos.
Siente el agua alrededor de tus piernas mientras caminas dentro del rio. Siente
la presidn sobre tu cuerpo. Es relajante y acogedora. El agua esta célida. Ahora
puedes seguir caminando rio adentro. Deja que el agua envuelva tus caderas.
Siente como el agua sube por tu cuerpo. Sigue avanzando y permite que el agua
envuelva el pecho y luego los hombros y el cuello. Camina y siente como el agua
acaricia todo tu cuerpo. Ahora es el momento de sumergirse. El agua comienza a
cubrir tu barbilla, tu boca, tu nariz. Sientes que puedes respirar normalmente. Es-
tas hecho para respirar en esta agua. Es amigable y relajante. Ahora el agua cubre
tus ojos, pero puedes ver perfectamente. Camina un poco mas adentro y hasta
que el agua cubra hasta la coronilla de tu cabeza. Siente la libertad, la relajacidn,
la ligereza. Sigue caminando dentro del agua. Siente tu cuerposu potencial y sus
limitaciones. Explora lo que tu cuerpo puede hacer”. El facilitador hace una breve
pausa tras la cual dice: “Ahora el agua comienza a enfriarse un poco. No esta muy
fria, pero ya no es tan atractiva. Es hora de volver a la orilla”. Alternativamente, si
no quiere que los participantes sientan frio, podria decir: “Estds llegando lenta-
mente al otro lado del rio. Es hora de salir”. Gradualmente, usando una narracion
inversa, lleve a los participantes a la orilla.



Ejexcieio 4. PASEO EV EL BOSQUE

= Propdsito: Tomar conciencia del cuerpo, potenciar la imaginacién y la creativi-
dad, desarrollar las habilidades de observacion y comunicacion

= Duracion: 15 minutos.

= Descripcion: Los participantes se ponen de pie. Detrds de ellos esta el rio, delan-
te de ellos hay un gran bosque verde con altos arboles y una hermosa pradera.
Es de dia, no hay nada que temer. El moderador invita a los participantes a dar
un paseo por el bosque. Les guia a través de la practica: “Has pasado calor al
sol y ahora buscas el fresco de una sombra. Por eso, te diriges hacia el bosque.
Nada mas entrar, estdas asombrado por su hermosura. Notas el frescor del aire
que respiras. Tu cuerpo experimenta la comodidad de los arboles y plantas a tu
alrededor. Empiezas a caminar. Mientras caminas ves una hermosa flor. Te pa-
ras ante ella, te inclinas y la acaricias. La observas. ¢Qué aspecto tiene? éCémo
huele? éiDe qué color es? ¢Es grande o pequefia? élLa quieres coger o prefieres
observarla y dejarla intacta? (El moderador puede pedir a cada participante in-
dividualmente que describa la flor). Ahora te adentras mas en el bosque, pero
te das cuenta de que no estds solo. Tienes a un amigo contigo. Podéis saludaros,
tocaros, mostrar que os reconocéis y poco a poco formar un grupo. De repente
escuchas un sonido. Es un rugido. ¢De qué animal viene? Escucha con atencidn.
iDonde esta? éEstd lejos? ¢ Estd cerca? Lo escuchas otra vez. Estd muy lejos. Estas
a salvo. Si llegaste a sentir miedo, ya puedes relajarte. Ahora ves una hermosa
mariposa volando entre los arboles. Es colorida, con bellas y suaves alas. Te invita
a seguirla. Lo haces. Te adentras en el bosque. En un momento dado te das cuen-
ta que te has perdido. Estabas demasiado ocupada mirando la mariposa y no
sabes a donde te ha traido. Miras a tu alrededor y todo te resulta desconocido.
Estd oscureciendo. Estds completamente perdido. Deambulas entre los arboles
sin saber a donde te diriges. De repente, ves una luz adelante. Es tenue. Empiezas
a caminar hacia ella. Te estds acercando. Ahora sabes de donde viene la luz. Es
una casa”.

O Variaciones: Hay muchas variaciones de este ejercicio. El entrenador puede el-
egir retrasar la formacién de pareja/grupo, jugar con la luz y la oscuridad, intro-
ducir mas sonidos, olores, sensaciones y demas. Puede pasar por dificultades
0 experimentar mas sensaciones agradables. Todo depende de la dindmica del
grupo. No hay limitaciones para este ejercicio, pero siempre hay que mantener
a los participantes seguros y comodos.
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Ejexciéio 5. ADAPTAR TU MISTORIA DE “HAMSEL Y GRETEL

= Propdsito: ver una historia desde diferentes puntos de vista y aspectos, cultivar
opciones y habilidades para transformar una historia, el desapego y la empatia

= Duracion: 15 minutos.

= Descripcion: El entrenador continla la “narracion del bosque” del ejercicio an-
terior y presenta una adaptacion de Hansel y Gretel de los hermanos Grimm. En
esta adaptacion, narra la historia hasta el punto en que los dos nifios, Hansel y
Gretel, son secuestrados por una bruja y un brujo, y tienen que encontrar una
forma de escapar. El entrenador invita a los participantes a formar una “escultu-
ra viva” en pequefios grupos para expresar el tema que se estd tratando. Cada
grupo modela a sus miembros para representar como perciben este extrafio en-
cuentro de los cuatro personajes: Hansel, Gretel, la bruja y al brujo. Luego, cada
equipo presenta su escultura al resto de grupo. Al final de cada presentacion,
el moderador con “una varita magica” da voz a los personajes. Cada miembro
expresa, con palabras, los pensamientos del personaje encarnado. El moderador
adopta el papel de Brujo y se sienta en el asiento caliente: provoca preguntas en
su papel y acepta las preguntas de los participantes como si fueran ellos mismos
o de otros personajes. Luego otro miembro toma el papel de Brujo/Mago y se
sienta en la silla caliente. Los participantes cuestionan sus motivos, creencias y
tratan de averiguar mas informacién sobre la historia. El formador divide el grupo
en dos, y cada subgrupo actla colectivamente como Hansel o Gretel. El objetivo
es debatir y encontrar una manera de confrontar a la bruja y al brujo colectiva-
mente, colaborando entre los miembros del grupo. El grupo de Hansel y el grupo
de Gretel presentan sus decisiones/conclusiones. Finalmente, los participantes
forman dos filas enfrentadas: los de una fila representan a la bruja vy al brujo, los
de la otra representan a los niflos. Los personajes de las dos filas se enfrentan y
debaten entre ellos, expresando sus sentimientos hacia los personajes opuestos.

Cuento alternativo: Pulgarcito o cualquier historia que reflexione sobre la relacion
entre padres e hijos



REFLEXIONES SOBRE LA SESION

Ejexeicie 6. DIBUJAR TU MISTORIA DE “MHAMSEL Y GRETEL”.

= Propdsito: canalizar el enfado a través del arte para usarlo en procesos creativos
= Duracion: 10 minutos.

= Descripcién: (CoOmo te imaginas a la bruja y al brujo de la historia anterior? El
moderador pide a los participantes que dibujen a los dos personajes. Les entrega
tarjetas “post-it” para que escriban sus sentimientos hacia esos personajes y los
peguen encima del dibujo.

Ejexciéio 7. ESPACIO EVTRE TU MISTORIA DE “HANMSEL Y GRETEL”.

= Propdsito: Realizar una metafora del mundo real; transformar sentimientos,
pensamientos y estereotipos.

= Duracién: 5 minutos.

= Descripcion: El formador pide a los participantes que den forma al espacio entre
la bruja y el mago y Hansel y Gretel de manera que el espacio entre ellos repre-
sente la distancia de su relacion. Luego, pedird a los participantes que cambien
esa suponiendo que hubiera un final positivo. ¢ Cémo seria el espacio entre los
personajes si la Bruja y el Mago hubieran cambiado de opinion? Los participantes

dan forma a esta nueva distancia y le ponen un nombre, p.ej. “miedo”, “poder”,
“fe”, “sorpresa” u otro.

Ejexéieio 8: AUTo DESCRIPCION Y EMPODERAMIENTO DEL IMDIVIDUO

= Propdsito: Apoyo y motivacion; confianza en si mismo.
= Duracion: 5 minutos.

= Descripcion: El formador pide a los participantes que expresen su actitud y sus
sentimientos en relacién con la historia anterior. Luego, pide a cada miembro del
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grupo que diga en voz alta tres caracteristicas positivas de si mismo y una carac-
teristica positiva de cada uno de los miembros del grupo.

CONCLUSION
= Duracién: 5 minutos.

= Descripcion: Al final de la sesién el moderador hard preguntas que estimulen la
reflexion, p.ej.: “éComo cree que las actividades de la sesion se relacionan con la
emocion central a la sesion?”, “éQué le parecid Util?” y asi sucesivamente. Invi-
tard a los participantes a que sefialen lo que les llamo la atencidn, lo que aprend-
ierony lo que quieren mantener como punto de referencia de la presente sesion.
lgualmente, el moderador abrird un espacio para que los participantes puedan

formular preguntas relacionadas con la sesion.



steion 2
EVFERMEDAD MEVTAL IVCOVFES ABLE.

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de esta sesion es transformar nuestros miedos. Para ello proponemos
una serie de dindmicas que trabajaran la aceptacién, desde ahi, poder ir a otros
lugares. Sin miedo, sin etiquetas, sin barreras. La impro nos libera y nos acerca a los
demas.

Esta sesidén nos conectara de una manera genuina con los compafieros, aprendere-
mos a mirar y sobretodo, nos dejaremos ver. DEJARSE VER. Este soy yo.

Al terminar la sesidon podremos reflexionar sobre la necesidad de comprender que
el miedo a perder y necesidad de aceptacién en comunidad son inalienables a la
persona.

Los juegos que vamos a ofrecer en este escenario permiten liberarnos de la con-
vencioén de lo correcto y lo incorrecto, y reconciliarnos con todo nuestro ser.

ESCENARIO DE CASO

Nuestro protagonista es un hombre con problemas de salud mental. Va a un tera-
peuta, pero no se lo dice a nadie, ni a sus amigos mds cercanos ni a su familia. No
quiere que cambien sus actitudes hacia él y teme que lo juzguen de mala manera
si descubren que estd mentalmente enfermo. Como resultado, las personas a su
alrededor continuaron tratdndole como de costumbre. De hecho, en su lugar de
trabajo se le dieron muchas responsabilidades que le drenaban la mente. Eventual-
mente, se estresé mds y perdio su trabajo. Sus amigos se mantuvieron alejados de
él; incluso su familia lo culpa por ser poco profesional y no resistente en el trabajo
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por un poco mds de responsabilidad.

La impro es una herramienta poderosa para aceptarnos. Comprender que el miedo
a perder y necesidad de aceptacion en comunidad son inalienables al hombre.

SESION FORMATIVA

El formador da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de caso
(ver arriba), con o sin apoyo de una presentacién Power Point. Acto seguido, intro-
duce los objetivos de la sesion, indicando el tipo de agresion, emociones a las que
puede dar lugar vy las estrategias de afrontamiento:

Tipo de agresion: Miedo al estigma social, que resulta en una agresion relacional.
Emociones: vergiienza, miedo

Respuesta: Estrés relacionado con la enfermedad mental/Estigma social

PREGUNTAS Y RESPUESTAS SUGERIDAS:

Primera pregunta

éEn qué punto del escenario encuentra que el protagonista fue victima de la vio-
lencia?

¢A qué tipo de violencia se refiere el escenario?

Respuesta 1

= Cuando sus amigos se alejan de él.

= Cuando su familia lo culpa por ser poco profesional en el trabajo.
= Se refiere a la violencia emocional.

Segunda pregunta

éCree que los pensamientos, las acciones, los sentimientos y las actitudes adopta-
das por el protagonista del escenario le ayudaron a hacer frente a esta situacion?



éHay alguna idea alternativa?

Respuesta 2

No, aln no es capaz de reaccionar con honestidad y protegerse a si mismo. Si no se
abre, no obtendrd ayuda de la gente que le rodea en lo que respecta a su enferme-
dad mental, ni seran capaces de entender la situacién y reaccionar en consecuencia.

Tercera pregunta

éQué otras intervenciones y medidas podrian ayudar al protagonista a hacer frente
a este incidente y a cualquier posible incidente similar en el futuro?

Respuesta 3

Intervenciones terapéuticas

Las intervenciones médicas
Intervenciones vocacionales
Intervenciones de atencién social

Luego hay una discusion y los participantes expresan sus ideas. Al final de esta
parte los participantes deben haber determinado que el escenario del caso trata
de: agresion relacional que resulta en exclusién, ostracismo y que la emocién en
la que se centrard esta sesion es la ira.

PREPARACION DE LA SESION

Esta sesidn la lleva a cabo un formador, experto en improvisacién teatral. La sesién
va dirigida a los profesionales de salud mental.

Los participantes deben llevar ropa y calzado cémodos.

(0]
(0]

Duracion: 90 minutos.
Numero de participantes: Entre 6 y 20.

Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

Materiales: Reproductor de musica.
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NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesion
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesion
podra saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracion: 10 minutos

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion

Ejercicios de improvisacion

Ejexeieie 1 oco NUMEROS, oCMo ACCIOMES.

= Propdsito: calentar el cuerpo, activar la mente.
= Duracion: 20 minutos para grupos de 12-16 personas.

= Descripcidn: La persona formadora invita a las participantes a caminar por el
espacio siguiendo estas instrucciones:

“Caminar sin mirar al suelo, conectando con los compafieros, tratando de mirarles
a los ojos.

Cada vez que diga el numero 1, vamos a dar un salto.

Cada vez que diga el numero dos, vamos a bailar flamenco diciendo “Ole, ole, y
oleee”

Cada vez que diga el nimero 3 vamos a saltar un charco.



Cada vez que diga el nimero 4 el suelo va a quemar y gitamos jay, ay!

Cada vez que diga el nimero 5, metemos los pies en el agua.... Y nos da gustito....
Ahhhhh... (el 4y el5 se juegan seguidos)

Cada vez que diga el nimero 6, nos agachamos para que una rama no nos golpeé
en la cabeza.

Cada vez que diga el 7, nos acercamos a un compafiero y le decimos cogiéndole los
mofletes “A que te como la carita, a que te la como”

Cada vez que diga el 8 hacemos una llave de yudo.”

Se trata de que traten de activar cuerpo y mente. Cuerpo haciendo movimientos
IUdicos que conseguiran la relajacion y la conexion con los demas, asi como activara
su mente porque tienen que memorizar nimero y acciones.

Después de jugar durante unos 10 minutos, se trata de que entiendan que a vec-
es, lo mas normal es equivocarnos, y no saber que accidn viene con qué nimero.
Pero que debemos confiar en nuestra intuicion y accionar. Se les da la libertad para
gue hagan la accion que quieran, deben tomar decisiones, deben accionar antes
gue quedarse paralizado mirando a los demas para saber que decisiéon toma ellos.
Pensando que los demas van a saber mas que yo, cuando la realidad es que todos
estamos igual de perdidos.

A continuacion se les coloca en linea unos enfrente de los otros, y de nuevo se les
permite que unos miren y otros hagan el juego.

CONCLUSION

La reflexion final en voz alta para todos es la necesidad de confiar en nosotros mis-
mos, y optar por lo creativo, hacer como nos han dicho lo que nos de la real gana
de hacer.

Ejexcieio 2. CUENTA HASTA 10,

= Propdsito: acercamiento y conocimiento del grupo.
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= Duracioén: 10 minutos.

= Descripcion: Nos Ponemos en circulo, siguiendo las agujas del reloj vamos a con-
tar hasta 10, es algo que aparentemente parece sencillo pero no lo es. Hacemos
una primera vuelta solo contando hasta 10.

“1,2,3,4,5,6,7,8,9,10,1,2,3,4,5,6,7,8,9 y 10”
Y pensamos jQué tonterial

A continuacion introducimos 3 consignas, en los nimero, 1,5 10. Les decimos que
son numero prohibidos y que no van a poder verbalizarlos, en lugar de decir el 1,
diremos nuestro nombre, en lugar de decir el 5, me agacharé llevando las manos
a la cabeza diciendo iPUM!, y en lugar de decir el 10 diré mi lugar de nacimiento.

Es una ronda que tiene que ir igual de rapida que la anterior sin consignas, se trata
de que no piensen demasiado., de que jueguen y se equivoquen. Porque es del
error, desde donde nace el acierto, para poder hacer la reflexién final de este juego.

Ejemplo:

“BERTA 2, 3,4, PUM. 6, 7,8,9, VALLADOLID, MARIA,2.3.4, PUM, 6, 7,8,9, LEON....” Y
asi se repetiria haciendo un par de vueltas.

Lo interesante es que es algo aparentemente facil, como el juego anterior, pero que
cOmo numerosas cosas en la vida entraflan su dificultad, para todos, no solo para
mi, porque tengo algo “peor” que el resto, sino para todos. No juzgo como lo hago,
sino que observo que para todos es igual de dificil algo tan sencillo como contar
hasta 10. Por lo tanto, no es tan raro lo que me pasa a mi.

Ejexcicio 3. Lof ESCULTORES.

= Propésito: Dejarse ver, escuchar y observar a los demas
= Duracion: 15 minutos. Durante los cuales haremos 3 cambios de pareja.

= Descripcion: Se divide al grupo en parejas, vamos a trabajar la observacion, la
escucha.... Un miembro de la pareja serd A, y el otro B. Se van a ir turnando. En
todas las parejas, se pide que decidan quien serd A, y quien serd B.



Comienza A, y elegird una postura, como si fuera una estatua, debe jugar con las
posiciones de dedos, manos, pies, piernas, muecas de la cara, 0jos,.....

Mientras A, pone su postura B estd de espaldas, y cuando esté listo, dira “iYA!”, B
se girara y tendra 15 segundos para observar con detenimiento la escultura creada
por su compafiero.... en ese momento el facilitador, hard sonar un silbato, o po-
dra decir simplemente “TIEMPO”, y B debera volver a girarse. En ese momento A
deberd modificar algo sutil y pequefio de su postura. Por ejemplo, si tenia las dos
palmas abiertas, igual puede cerrar uno de sus dedos, o si tenia la boca cerrada
puede abrirla un poquito. Volveran a decir, Ya, y B deberd descubrir, que es lo que
ha cambiado en A.

Se hace durante 4 0 5 minutos, primero uno y después otro. Y luego diremos “Cam-
bio de Pareja” y se realizard de nuevo el ejercicio con otra pareja diferente..

Es importante que dediquen tiempo a observarse, a prestar atencion a otros com-
pafieros, a mirar en profundidad, y sobretodo que se dejen mirar. Para finalizar, se
hablara de la sensacién y de la importancia de ver y dejarse ver.

Ejexcieie 4. ESPEJOS.

= Propdsito: Conectar con los demas
= Duracion: 20 minutos.

= Descripcidn: Para este juego necesitaremos poner musica relajante (por ejemplo
Yiruma)

Volvemos a dividir al grupo en parejas, sugiriendo que trabajen con alguien con
guien no haya trabajado en el juego anterior. La misma formula, que decidan quien
es A, y quien es B.

Empezara A y deberd hacer movimientos muy lentos que B deberd seguir como si
fuera su espejo, pueden moverse por el espacio, deberdn mirarse a los ojos. No de-
ben escaparse de la mirada del otro y continuar hasta que el facilitador diga “CAM-
BIO”, al cabo de 3 minutos aproximadamente. Luego sera B quien lleva a A.

Se repite el ejercicio con 3 parejas diferentes.

La reflexion de este juego, enlaza con la del anterior: la mirada del otro, dejarse
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ver...Les preguntaremos si les ha resultado facil o dificil

Ejereieio 5. LIVEA IMAGIVARIA.

= Propdsito: Liberarse y aceptar nuestros miedos como parte de nuestra humani-
dad.

= Duracioén: 10 minutos

= Descripcidn: Dividiremos al grupo por la mitad. Y el facilitador se pone en medio.
Haremos dos lineas. Una persona tendra siempre a otra delante,

Empezaran las personas de la fila de la derecha del facilitador diciendo cosas que les
causan mucha alegria, al mismo tiempo que saltan y se lo dicen a las personas que
tienen delante en la otra fila. Lo haran durante 1 minuto.

Por ejemplo “me da mucha alegria, el verano, me dan mucha alegria mis perras,
me da mucha alegria el helado de vainilla, me da mucha alegria cuando sale el
arco iris...”

Se trata de que durante un minuto estén saltando y que no lo pasen por ningun fil-
tro y que repitan todo el rato la frase muletilla #medamuchaalegria. Cuando lleven
un minuto diremos stop, y comenzara la otra fila diciendo: me pone muy contenta,
o contento...

Se repite la misma dinamica, repetir la frase muletilla y no poner filtro a lo que el
cerebro tenga que decir. Al minuto diremos “stop” y empezard de nuevo la fila de la
derecha diciendo “Me cabrea mucho..”, con los brazos cruzados y apretados contra
el cuerpo. Un minuto, y diremos stop. De nuevo la fila de la izquierda dird “no sopor-
to que,....." y tras un minuto, “Stop”.

En la Ultima ronda dirdn “Me da miedo...” saltando abriendo los brazos arriba. “Me
da miedo la oscuridad, me dan miedo los perros, me da miedo que me rechacen....
me da miedo no enamorarme nunca...”.

Cuando digamos esta Ultima vez STO, les invitaremos a que se abracen.



CONCLUSION

Terminaremos todos en circulo sentados en sillas, o en el suelo para hablar de la
sesion... para hablar sobre nuestros miedos y alegrias y la importancia de poder
expresar como no sentimos, da que no son cosas tan raras, sino profundamente
humanas, que los demas necesitan saber de nosotros mismos, porque €eso, es pre-
cisamente lo que nos hace conectar, mirarnos a los ojos sin miedos.
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SESION 3
FEFTONV 3 — comPLEJos FIfIcof

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de esta sesion es proporcionar a los profesionales de salud mental her-
ramientas necesarias para trabajar con personas afectadas por el sentimiento de
verglienza, ayudandoles a identificar sus emociones, manejarlas y convertirlas en
emociones positivas.

Al final de la sesion los participantes seran capaces de utilizar técnicas de improvi-
sacion para:

= luchar contra el acoso y paliar sus efectos en la victima

= promover la creacion de un clima seguro para que tanto las victimas como los
agresores puedan expresar sus pensamientos y sentimientos

= guiar a los participantes para encarnary expresar imagenes de escenas e histori-
as de acoso y empoderamiento, a través del teatro fisico, como punto de partida
para profundizar en el escenario.

ESCENARIO DE CASO

O Chester, es un adolescente alto y delgado que destaca en las clases de matemdti-
cas y ciencias. Cada vez que Chester tiene que cambiarse de ropa para la clase
de educacion fisica en el vestuario del instituto, se avergonzado de su cuerpo,
ya que carece de musculatura. Los compaieros mds atléticos y fornidos notan
la timidez de Chester y se aprovechan de ella para tomar a Chester como objeto
de sus burlas. Un dia hacen una foto de Chester en calzoncillos en el vestuario



y las hacen circular entre el resto del alumnado a través del WhatsApp. En
sequida, los chicos y chicas de todos los cursos comienzan a sefialar a Chestery
se rien de él por los pasillos del instituto, haciendo comentarios como “Ahi va el
esqueleto de Chester” o “El anoréxico de Chester”. Estas palabras lo hieren pro-
fundamente. El malestar que le provoca el trato recibido es tal que comienza a
afectar sus notas de matemadticas y ciencias.

INTRODUCCION A LA SESION

El formador da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de caso
(ver arriba), con o sin apoyo de una presentacién Power Point. Acto seguido, intro-
duce los objetivos de la sesion, indicando el tipo de agresion, emociones a las que
puede dar lugar y las estrategias de afrontamiento.

O Tipo de agresién: Ejemplo de agresidn relacional resultando en acoso.

O Emociones: vergienza.

O Afrontamiento: Estrés relacionado con la enfermedad mental/victimizacion.
(0}

Afrontamiento: Estrategias funcionales de afrontamiento.

PREGUNTAS Y RESPUESTAS SUGERIDAS:

12 Pregunta

éQué es lo que apunta a que Chester fue victima de violencia? ¢A qué tipo de vio-
lencia fue sometido Chester?

12 Respuesta

Chester fue victima de violencia ya que sus compafieros tomaron fotos de él mien-
tras se cambiaba de ropa sin su conocimiento y los reenviaron a la mayoria de los
estudiantes del Instituto. El tipo de violencia que sufre Chester es ciber-acoso y
acoso relacionado con la forma de su cuerpo (“complejo fisico”).

22 Pregunta

En tu opinidn, ¢las acciones/ actitudes/ pensamientos adoptadas por el protagon-
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ista del escenario de caso le ayudaron para lidiar con la situacion? i Puedes pensar
en alternativas para Chester?

22 Respuesta

No. Si Chester no acepta su cuerpo, se seguird sintiendo alienado y esto seguira
afectando su rendimiento académico. Los compafieros de Chester necesitan una
atencion especial en este caso.

32 Pregunta

éQué otras intervenciones o acciones le podrian ser Utiles a Chester para gestionar
este incidente u otro similar en un futuro?

32 Respuesta

Intervenciones en grupo con el acosado y los acosadores

O Intervenciones con los padres del acosado y de los acosadores

O Juegos de rol destinados a promover actitudes de empatia en los acosadores
O Juegos de rol destinados a promover la asertividad en las victimas

O Intervenciones alternativas (p.ej.: dieta de exclusidn)

Otras:

= ¢Cudles son los principales problemas expuestos en el escenario de caso?

= ¢Sabrias relacionar los problemas de Chester y sus compafieros de clase con
emociones concretas? Indica de qué emociones se trata.

Las preguntas son seguidas de un debate en el que los participantes expresan sus
ideas y opiniones. Al concluir esta parte de la sesion, los participantes habran com-
prendido que el escenario de caso se centra en agresion relacional materializada en
acoso, y que la emocion central al caso es la vergilienza.

PREPARACION DE LA SESION

Esta sesién la lleva a cabo un formador, experto en improvisacién teatral. La sesion
va dirigida a los profesionales de salud mental.



Los participantes deben llevar ropa y calzado cémodos.
O Duracién: 90 minutos.
© Numero de participantes: 6-20.

O Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

= Material digital: Enlace del “Corto Animado Bullying”:

https://www.youtube.com/watch?v=10RZvBUYgnQ&feature=youtu.be

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesion
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesion
podra saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracion: 10 minutos

= Descripcidn: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion

Ejercicios de introduccion Entrenamiento de improvisacion

Calentamiento: Si los formadores quieren incluir ejercicios de relajacion (por ejem-
plo, estiramientos, calentamiento del cuerpo, relajacion de la imaginacion, etc.)
pueden dedicar 5 minutos antes de cada sesién a realizarlos. Es importante sefialar
gue los participantes con problemas de movilidad pueden realizar todos los ejerci-
cios sentados en una silla y utilizando las partes de su cuerpo que sean moviles y/o
su imaginacion.
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NOTA: Todos los ejercicios que incluyen contacto fisico y/o movimiento pueden ser
sustituidos por a) el formador realizando los ejercicios y explicando, b) el formador
realizando los ejercicios y el grupo dandole instrucciones y c) el grupo puede estar
sentado en sus sillas y pueden narrar, imaginar y/o compartir su fisico o movilidad.

Ejexéieio 1. PROYECCION DE UV CORTOMETRATJE. RESPUESTA DEL GRUPO

-

Propdsito: Cultivar la empatia.
Duracion: 10 minutos.

Material digital: Enlace al Corto Animado Bullying:

https://www.youtube.com/watch?v=I0RZvBUYgnQ&feature=youtu.be

El/la formador/a es libre de utilizar cualquier video alternativo que contenga per-
sonajes (es decir, personas que actlan y reaccionan) que traten la violencia emo-
cional, verbal y/o fisica.

Descripcidn: El moderador proyectara el video de 5 minutos sobre el acoso esco-
lar. Después de la proyeccion, pedird a los participantes que expresen libremente
sus pensamientos e ideas respecto del video. El moderador hace preguntas para
guiar a los participantes en el debate e impulsar reflexiones.

Ejexcieie 2. CUADROS VIVoS

-

Propdsito: Representacion fisica del tema para indagar en el nexo entre las emo-
ciones y respuestas corporales.

Duracidn: 8 minutos.

Descripcion: Después de la proyeccion, el moderador pedird a los participantes
que formen dos cuadros vivos, en pequefios grupos. Un cuadro representara una
imagen de intimidacion, derivado del escenario de la pelicula y el otro repre-
sentara una escena contraria a la intimidacion, inspirdandose en el final de la
pelicula. Cada grupo desarrolla su tema y luego lo presenta a todo el equipo. El
moderador interviene al final de cada presentacién y pide a los grupos que den
VOz a sus cuadros.



Ejercicior 3. TECVICAS TEATRALES APLICADAS

= Propdsito: Prevenir el acoso; cultivar la paz interior y la unidad.
= Duracion: 20 minutos.

= Descripcion: El moderador representa una escena de la pelicula durante la cual
la victima experimenta acoso en el aula por parte de sus compafieros (min. 1:49-
2:40). Pide a los participantes que reflexionen sobre esta escena y hagan declara-
ciones, al estilo de los titulares de periddicos. Un miembro del grupo (o el propio
moderador) se mete en el papel de la victima, otro en el papel del alumno que
acosa. El resto del grupo toma el papel de “reporteros” que entrevistaran a los
personajes. Les preguntaran por sus motivos, valores, creencias o trataran de
extraer mas informacion sobre la situacién. Luego, el moderador pedird a los re-
porteros que traten de dar consejos a la victima. Tomando de nuevo el papel de
victima, el moderador expresa los pensamientos de su personaje. Después, pide
que los participantes hagan lo mismo (papel colectivo).

Ejexeicie 4. EL ESPEJO

= Propdsito: Desarrollar las habilidades de comunicacién y observacion; impulsar
el trabajo en parejas; trabajar la coordinacidon y la precision; potenciar la imagi-
nacion.

= Duracion: 5 minutos.

= Descripcion: Los participantes se juntan en parejas, una de ellas es el espejo y
la otra es el ser humano que se mira en el espejo. El ser humano ejecuta varios
movimientos y el espejo tiene que imitarlos, como si de un espejo se tratara.
El moderador aconsejara a los participantes que comiencen a realizar los mov-
imientos despacio, teniendo siempre en cuenta las limitaciones fisicas y las posi-
bilidades de movimiento de su pareja, cuidando de su pareja, guiandola a través
de las dificultades. Los miembros de la pareja estaran siempre uno frente al otro
para poder verse en todo momento. Las parejas se intercambiaran en varias oc-
asiones (cada 1-2 minutos).
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Ejercicio 5. modelade del cvexpe

Propésito: Trabajar el compromiso y la participacién en parejas y/o grupos; po-
tenciar la empatia; impulsar la imaginacion y la creatividad; desarrollar la capaci-
dad de observacién y la precision.

Duracidn: 8 minutos.

Descripcion: Este ejercicio se puede enlazar con el ejercicio anterior “El espejo”.
En este caso, el moderador pide a las personas que hacian de espejo que se
gueden quietas mientras que sus parejaslos seres humanos del ejercicio anteri-
orse encarguen de “moldear” el cuerpo de su compafiero/a moviendo sus brazos,
piernas, cabeza, cadera, torso. El participante que se convierte en el moldeador
del cuerpo debe tener ser muy consciente de la forma en que toca a su compafie-
ro, las limitaciones y posibilidades de su cuerpo. Debe servir de apoyo para su
pareja para que esta no se desequilibre, su cuerpo esté en una posicion comoda
y viable, no se sienta vulnerable u obsceno. El objetivo es que el moldeador trate
de mostrar al compafiero cuyo cuerpo es moldeado nuevas posibilidades o po-
tencial de su cuerpo. Tras unos 3-4 minutos, la pareja debe intercambiarse el rol.

Variacion: Alternativamente, este ejercicio puede llevarse a cabo con todos los
participantes colocados en circulo, en el centro del cual una persona es mold-
eada por mas de un participante. La persona que esta siendo moldeada debe
cambiar cada 2-3 minutos.

REFLEXIONES SOBRE LA SESION

Los ejercicios de esta parte pueden alternar posiciones si el entrenador quiere ter-
minar la sesién con el ejercicio anterior.

Ejexcieio 8. LA MAQUIVA

= Propdsito: potenciar el los procesos de refuerzo en el grupo y la empatia; impul-

sar la imaginacién y la creatividad; desarrollar la capacidad de observacién vy la
precisidn; crear espacio para la relajacion



= Duracioén: 10 minutos.

= Descripcion: El moderador pide a los participantes que comiencen a caminar
por la sala. Tienen que tratar de cubrir todo el espacio y moverse hacia donde
haya un espacio libre. Después de unos 30 segundos, les pide que, sin detenerse,
comiencen a mover todas las partes de su cuerpo para calentarse. Acto seguido,
les pide que vuelvan a caminar normal y que cada uno haga con la boca o el
cuerpo un sonido especifico y repetitivo, teniendo en cuenta lo que hagan los
demas participantes. Es decir, que traten de crear diferentes tipos de sonido,
estableciendo una forma de comunicacion. Una vez establecido el sonido, el in-
structor pide a los participantes que afiadan a su sonido un movimiento personal,
especifico y repetitivo, tratando de que los movimientos no se repitan entre unas
personas y otras. Los participantes no deben detenerse. Deben ser capaces de
comunicarse siempre en movimiento. Cuando el moderador vea que el objetivo
de esta primera parte este conseguido, pedira a los participantes que formen un
circulo. Los participantes se sientan en el circulo, y el moderador les dice que van
a hacer una maquina. La primera vez que los participantes ejecuten el ejercicio
no es necesario que se determine el tipo de maquina. El moderador es libre de
decidir si prefiere pedir al grupo que representen una maquina predeterminada
o dejar que el grupo cree una maquina imaginaria.

El instructor invita a un participante que se sitle en el centro del circulo y empiece
a hacer un sonido especifico y repetitivo acompafiado de un movimiento especifico
y repetitivo. Tras unos segundos, otro participante se une a él con su sonido y su
movimiento, sin que el primero pare de realizar los suyos, y asi sucesivamente, has-
ta que todos los participantes se hayan unido a la actividad. Una vez que todos o la
mayoria de los miembros del grupo estén participando en la “maquina”, el instruc-
tor pide que todos aceleren su sonido y movimiento hasta que la maquina se averie
y pare de moverse. Acto seguido, les pide a que empiecen de nuevo y construyan
otra maquina. En esta ocasion, una vez que la maquina haya incorporado todos sus
componentes, el moderador pide a un participante que abandone la maquina, lo
gue resultard en su averia.

Variaciones: Hay diferentes variaciones de este ejercicio. Por ejemplo, el formador
puede mover a una persona (una pieza de la maquina) a otra posicion para que el
grupo se dé cuenta de las diferencias que conlleva ese reposicionamiento. Alter-
nativamente, se puede establecer un objeto, por ejemplo una pelota o un trozo de
papel, como el producto creado por la maquina, lo cual permitird al grupo captar
mejor el momento en el que la maquina se averia

MARCO TEGRICO Y GUIA DE SESTOMES ‘GT“K@@E

61



Agfﬁg@@g MARCO TEGRICO Y GUTA DE SESTOVES

62

Eje)‘cel'el'e' 7: JUGAR cov LA ESCENA DE LA RECONCILIACION DEL CORTO

= Propdsito: Potenciar la empatia; aplicar metaforas a situaciones de la vida real:
el poder de un “abrazo”.

= Duracion: 10 minutos.

= Descripcion: E|l moderador reproduce la escena final del cortometraje (min.
3:25-3:56) donde los matones cambian su postura hacia la victima y la invitan a
jugar con ellos. Luego, pide al grupo que reflexionen sobre esta escena 'y compar-
tan sus observaciones: a) verbalmente, y b) a través de Tableau Vivant (Cuadro
Viviente).

CONCLUSION
= Duracién: 10 minutos

= Descripcion: Al final de la sesién el moderador hard preguntas que estimulen la
reflexion, p.ej.: “éCoémo cree que las actividades de la sesion se relacionan con la
emocion central a la sesion?”, “éQué le parecid Util?” y asi sucesivamente. Invi-
tard a los participantes a que sefialen lo que les llamd la atencidn, lo que aprend-
ierony lo que quieren mantener como punto de referencia de la presente sesion.
lgualmente, el moderador abrird un espacio para que los participantes puedan

formular preguntas relacionadas con la sesion.



STtsioN 4
ExCLUSIONV EV LA ESCUELA

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de la sesién es desarrollar las habilidades de improvisacion de los edu-
cadores para que puedan ayudar a las personas con malestar psiquico a afrontar
situaciones de exclusién social. Ademas, se busca que estos Ultimos aprendan a
reconocer y gestionar sus emociones, de modo que controlen sus emociones nega-
tivas a la vez que refuercen las positivas.

Tras la sesidn, los participantes seran capaces de:

= utilizar técnicas de improvisacion teatral como metodologia para prevenir la vio-
lencia emocional

= crear un espacio seguro para cualquier tipo de victima y/o agresor en el grupo a
través de la improvisacion

= analizar y profundizar en la historia y su impacto en los miembros del grupo, a
través de la convencién dramética/teatral

ESCENARIO DE CASO

William es un estudiante de quince afios con autismo. Es un joven simpdtico, feliz
y divertido, lo que hace que sea un gusto disfrutar de su compaiia. Su sentido de
humor le ha facilitado hacer varios amigos en clase.

William es un perfeccionista y es importante para él conseguir buenos resultados
académicos en el instituto. Aun asi, necesita ayuda para prestar atencion en clase,
ya que su atencion suele desviarse con facilidad. William tiende a hacer sus de-
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beres con prisas, sin leer los enunciados y preguntas detenidamente. Ademds, Wil-
liam se frustra y se enfada con facilidad. Aunque su comportamiento ha mejorado
durante el ultimo afio, William aun se altera ocasionalmente. Es mds frecuente
durante las semanas intensivas en actividades y trabajos académicos. Cuando esto
pasa, William puede gritar, llorar, tirar objetos, e incluso autolesionarse. Este com-
portamiento molesta a sus amigos. Después de su ultima crisis, sus compaferos de
clase se enojaron tanto que nadie quiso hacer trabajos grupales con William, por
lo que William fue excluido por todos los grupos.

INTRODUCCION A LA SESION

El formador da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de caso
(ver arriba), con o sin apoyo de una presentacién Power Point. Acto seguido, intro-
duce los objetivos de la sesion, indicando el tipo de agresion, emociones a las que
puede dar lugar y las estrategias de afrontamiento:

O Tipo de agresién: Un ejemplo de agresion relacional— exclusion, ostracismo.
© Emociones: Enfado.

O Respuesta: Estresores relacionados con el malestar psiquico/ rechazo social
(0]

Respuesta: Estrategias de afrontamiento

PREGUNTAS Y RESPUESTAS SUGERIDAS:

12 Pregunta

éQué es lo que apunta a que William fue victima de violencia? éA qué tipo de vio-
lencia fue sometido William?

12 Respuesta

El hecho de que los compafieros de clase de William le excluyeron de los grupos de
trabajo es el que apunta a que el chico fue victima de violencia.

El tipo de violencia que sufrid William es violencia emocional, en forma de agresién
relacional. Probablemente la violencia ejercida sobre William fuera tanto verbal
como no verbal, aunque el escenario de caso no lo especifica.



22 Pregunta

En tu opinidn, ¢las acciones/ actitudes/ pensamientos adoptadas por el protagon-
ista del escenario de caso le ayudaron a lidiar con la situacion? ¢ Puedes pensar en
alternativas para William?

22 Respuesta

Parece ser que, en parte, debido a su problema de salud mental, William no es
capaz de lidiar con la situacion. Si William no recibe ayuda especializada para lidiar
con sus crisis emocionales, probablemente la exclusién social por parte de sus com-
pafieros no ceda.

32 Pregunta

¢Qué otras intervenciones o acciones le podrian ser Utiles a William para gestionar
este incidente u otro similar en un futuro?

32 Respuesta
O |dentificar los desencadenantes de la crisis

O Crear un espacio emocionalmente seguro para William dentro del instituto/
aula

O Intervenciones basadas en terapia cognitivo-conductual y terapias del desar-
rollo

Intervenciones con la familia

Intervenciones alternativas (p.ej.: dieta de exclusidn)

Otras:

= ¢Cuales son los principales problemas expuestos en el escenario de caso?

= ¢Sabrias relacionar los problemas de William y sus compafieros de clase con
emociones concretas? Indica de qué emociones se trata.

Las preguntas son seguidas de un debate en el que los participantes expresan sus
ideas y opiniones. Al concluir esta parte de la sesidn, los participantes habran com-
prendido que el escenario de caso se centra en agresion relacional en forma de
exclusién y ostracismo, y que la emocion central al caso es el enfado.

MARCO TEGRICO Y GUIA DE SESTOMES ‘Gfﬁp@@

65



‘Qfﬁg@@g MARCO TEGRICO Y GUTA DE SESTOVES

66

PREPARACION DE LA SESION

Esta sesidn la lleva a cabo un formador, experto en improvisacién teatral. La sesién
va dirigida a los profesionales de salud mental.

Los participantes deben llevar ropa y calzado cémodos.
O Duracién: 90 minutos.
O Numero de participantes: Entre 6 y 20.

O Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

O Materiales: Una caja, tarjetitas con adjetivos, un reproductor de musica y can-
ciones, hojas grandes de papel, cartulinas, |apices de colores, boligrafos. Orde-
nador, proyector/pantalla y acceso a internet.

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesion
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesion
podra saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracion: 10 minutos

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion

Ejercicios de introduccidon Entrenamiento de improvisacion

Calentamiento: Si los formadores quieren incluir ejercicios de relajacion (por ejem-

plo, estiramientos, calentamiento del cuerpo, relajacion de la imaginacién, etc.)

pueden dedicar 5 minutos antes de cada sesién a realizarlos. Es importante sefialar
que los participantes con problemas de movilidad pueden realizar todos los ejerci-



cios sentados en una silla y utilizando las partes de su cuerpo que sean moviles y/o
su imaginacion.

NOTA: Todos los ejercicios que incluyen contacto fisico y/o movimiento pueden ser
sustituidos por a) el formador realizando los ejercicios y explicando, b) el formador
realizando los ejercicios y el grupo dandole instrucciones y c) el grupo puede estar
sentado en sus sillas y pueden narrar, imaginar y/o compartir su fisico o movilidad.

Ejexeicio 1. CUAL Ef TU MOMBRE

= Propdsito: Conocerse mutuamente; crear un ambiente relajado; usar la voz
= Duracion: 5 minutos

= Descripcion: El moderador pide a los participantes que formen un circulo y, uno
tras otro, digan sus nombres, una cosa/actividad que les guste y otra que no les
guste.

Ejexeicior 2. VERBALIZAR LAS EMOCIOMES

= Propdsito: Involucrarse; trabajar la participacion grupal y la expresion verbal; ex-
presar emociones; desarrollar la creatividad.

= Duracion: 5 minutos.

= Descripcidn: Los participantes forman un circulo. El moderador sujeta una caja

”

con pequefias tarjetas con adjetivos como “feliz”, “agradable”, “divertido”, “eno-
jado”, “triste”, etc., y pide a los participantes que cojan una tarjeta y lean el adje-
tivo escrito en la misma, sin decirlo en voz alta. En circulo, los participantes, uno
a uno, dicen sunombre, utilizando el tono de voz que mejor transmita la emocion
contenida en su tarjeta. Los demas participantes deberan identificar la emocion
de la que se trate. Cuando se haya completado el circulo todos vuelven a colocar
las tarjetas de vuelta en la caja. Acto seguido, los participantes vuelven a sacar
una tarjeta de la caja y el proceso se repite al menos 2 veces mas para que difer-
entes personas tengan la oportunidad de expresar diferentes emociones. En caso
de que un participante vuelva a sacar la misma tarjeta, puede buscar una manera
diferente de expresar la misma emocién o bien, puede optar por devolver la tar-

jeta a la caja y sortear otra.
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Ejereieio 3. ExPRESAR EMOCIONES COM EL CUERPO

= Propdsito: Trabajar la participacidn grupal, la expresion verbal, y el lenguaje cor-

poral para expresar las emociones; desarrollar la creatividad.
Duracién: 5 minutos.

Descripcion: Los participantes forman un circulo. El moderador sujeta una caja

” o

con pequefias tarjetas con adjetivos como “feliz”, “agradable”, “divertido”, “eno-
jado”, “triste”, etc., y pide a los participantes que cojan una tarjeta y lean el ad-
jetivo escrito en la misma en voz baja, sin que los compafieros lo escuchen. En
circulo, los participantes, uno a uno, procuran expresar su nombre, con un tono
neutral pero utilizando un lenguaje corporal que mejor transmita la emocion de-
scrita en su tarjeta. Para ello, el participante puede aplaudir, pisar fuerte, saltar,
desplazarse de una u otra manera, entre otros. Los demas participantes deberan
identificar la emocion que se esté transmitiendo. Cuando se haya completado
el circulo todos vuelven a colocar las tarjetas de vuelta en la caja. Acto seguido,
los participantes vuelven a sacar una tarjeta de la caja y el proceso se repite,
al menos 2 veces mas, para que diferentes personas tengan la oportunidad de
expresar diferentes emociones. En caso de que un participante vuelva a sacar la
misma tarjeta, puede buscar una manera diferente de expresar la misma emo-
cidon o bien, puede optar por devolver la tarjeta a la caja y sortear otra.

Ejexeicio 42 EL POTENCIAL DEL CUERPO

= Propésito: Trabajar la participacion grupal, tomar conciencia de tu cuerpo (sus

potenciales y limitaciones), mejorar la percepcion del espacio, potenciar la crea-
tividad y la imaginacion.

Duracion: 5 minutos.

Descripcion: El moderador pide a los participantes que comiencen a caminar por
la sala. Tienen que tratar de cubrir todo el espacio y moverse hacia donde haya
un espacio libre. Después de unos 30 segundos, el moderador pide a los partici-
pantes que, sin detenerse, comiencen a mover su extremidad superior derecha
realizando todos los movimientos posibles, p.ej., los posibles movimientos de los
dedos, la mufieca, el codo, etc. Mientras lo hacen, el entrenador les guia y les



propone diferentes movimientos que pueden realizar. Cuando el entrenador ve
gue los participantes han agotado la mayoria de los posibles movimientos, pide
a los participantes que hagan lo mismo con la extremidad superior izquierda.
Luego, el procedimiento se repite con las extremidades inferiores, una tras otra.
Al terminar con las piernas, los participantes comienzan a caminar de nuevo, el
entrenador les pide que muevan sus caderas al caminar y, cuando lo considere
oportuno, les pide que formen un circulo. Mientras estan en el circulo, el mod-
erador les pide que empiecen a mover la cabeza. El entrenador debe tener en
cuenta que mover la cabeza es dificil, por lo que debe estar atento y ser cuidado-
so. Cuando terminen de mover la cabeza, el entrenador puede pedirles que di-
gan su nombre usando la emocidon que quieran y apoyandola con todo su cuerpo.

Ejexeicio 5. BAILE

= Propdsito: Trabajar la participacion grupal; tomar conciencia de tu cuerpo; de-
sarrollar la creatividad y la imaginacion; aprender a relajarse

= Duracioén: 5 minutos

= Descripcidn: Mientras estén colocados en un circulo, el moderador pone musica
y pide a los participantes que empiecen a bailar. La musica debe durar en torno
a 3-5 minutos, dependiendo del tamafio del grupo, y debe cambiar de ritmo pro-
gresivamente. Comenzara lentamente, para ir tomando ritmo y velocidad, hasta
llegar a un climax, en el cual el entrenador pedira a los participantes que bailen
de manera muy enérgica, como si se tratara de una danza tribal. Finalmente, el
Ultimo tramo de musica, debe bajar el sonido y la velocidad, para calmar a los
participantes y prepararles para el siguiente ejercicio.

Ejerci¢io 6. UV CORTOMETRATE como PRETExTO DIGITAL

= Propdsito: Identificarse con una historia; evocar sensaciones y sentimientos ha-
cia los personajes, centrandose en las emociones, “victimas y agresores”.

= Duracioén: 13 minutos.

= Material: Ordenador, proyector/pantalla
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Enlace del cortometraje: https://www.youtube.com/watch?v=wMI9UUtnSKM&-
feature=youtu.be (produccion de los estudiantes)

El/la formador/a es libre de utilizar cualquier video alternativo que trate sobre el
bulling, la alteridad y las posturas violentas hacia la alteridad. Es importante que
los participantes presencien visualmente una situacion similar a la descrita en el
escenario del caso.

-

Descripcidn: Antes de proyectar el cortometraje The Kid (9:55 minutos) el mod-
erador pide al publico que se centren en la trama, las emociones y los motivos
gue mueven a los personajes. Al finalizar de la proyeccion, llama a los espectado-
res a expresar los pensamientos y emociones que les haya causado la proyeccion.
El entrenador representa las reacciones y comentarios de los participantes en un
papel/pizarra grande.

Ejercicior 7. DRAMATIZACION DE UVA ESCENA DEL CORTOMETRATE
PARTE A

I

Propdsito: aplicacion practica de técnicas de Teatro Aplicado y Teatro Foro; re-
alizar ejercicios de teatro interactivo para compartir opiniones y posturas hacia la
exclusién y el ostracismo

Duracion: 12 minutos.
Material digital: Enlace a un cortometraje (ver el ejercicio 6)

Descripcidn: Los participantes se sientan en circulo. El moderador pide a los par-
ticipantes que elijan una escena de la pelicula en la cual el protagonista se mues-
tre avergonzado y/o enojado. El grupo puede volver a reproducir la escena o
narrarla brevemente para que todos sepan de qué escena se trata. El moderador,
adoptando el papel de victima-protagonista, representa la escena en el centro
del circulo (puede invitar a algun participante a que la realice junto a él). El resto
del grupo participa como observadores. A continuacién, el moderador informa
al publico de que volverd a presentar la escena y que cualquiera tiene derecho
a interrumpir la actuacién en cualquier momento, diciendo “alto” y para suger-
ir formas alternativas para el desarrollo de la escena. El participante que dice
“alto” reemplaza al moderador en su rol de protagonista y representa la escena



segun su vision: el participante puede aportar otro punto de vista, cambiar las
emociones, las expresiones o los elementos del escenario, improvisando sobre
diferentes aspectos de la escena original. Luego, otro participante llama al “alto”
para reemplazar al anterior y asi consecutivamente. El resultado es que todos, en
circulo, expresan pensamientos y emociones, como si estuvieran en el papel del
protagonista (papel colectivo).

Dependiendo del grupo, como alternativa se pueden ejecutar las técnicas de teatro
foro sin la participacion de todo el grupo: el formador puede elegir el persona-
je principal que quiere presentar e improvisar en un monologo las emociones del
personaje en cuestion que quiere transmitir al resto del grupo. A continuacioén, el
resto del grupo, tras la provocacion del formador, podra reaccionar a la situacion
presentada de la forma que desee (verbalmente, fisicamente, etc.).

Ejexcieior 8. DRAMATIZACION DE UVA ESCEVA DEL CORTOMETRATE
PARTE B

= Propdsito: Aplicacion practica de técnicas de educacion teatral; usar ejercicios
de teatro interactivo para sacar a la luz diferentes puntos de vista y para pro-
fundizar en las posturas de los personajes.

= Duracion: 10 minutos.
= Material digital: Enlace del corto (ver ejercicio 6), Ultima escena (min. 7:55-8:56)

= Descripcidn: El moderador se centra en la Ultima escena del cortometraje en la
cual el “niflo-victima” (Konstantinos) encuentra el coraje para expresarse delante
del publico y evita que los estudiantes se lo impidan (ver minutos 7:55-8:56).
El grupo vuelve a ver esta escena. Luego, el moderador lleva a los participantes
a actuar en el “callején de la conciencia”: Un participante (o el propio moder-
ador) se mete en el papel del nifio (Konstantinos) y camina entre dos filas de
alumnos, formando un pasillo, quienes pueden ofrecer consejos a medida que
el personaje pasa por delante de ellos. Los participantes pueden ofrecen con-
sejos que vengan de ellos mismos o de los demas personajes del cortometraje.
Luego, el participanteo el moderadorque hace el papel de Konstantinos se sienta
en una silla delante del grupo vy es interrogado por el grupo sobre sus valores,
relaciones, sentimientos, comportamiento y demas (silla caliente). El moderador
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guia las preguntas para que estas sean constructivas y guarden relacion con la
ultima escena de la pelicula. Al final, el moderador ofrece a los participantes
gue, uno a uno, adopten el papel de Konstantinos y se sienten en la silla para
responder a cualquiera de las preguntas anteriores, a su manera (dando posib-
ilidad para el rol/papel colectivo). A continuacién, el moderador llama a un vol-
untario para que haga el papel de “Dimitris” en la improvisacion de los asientos
calientes. Dimitris, es el chico que intentd impedir que Konstantinos hablara ante
el publico (Ultima escena mencionada). Alternativamente, el propio moderador
puede interpretar el papel de Dimitris. Este Ultimo esta sentado en el banquillo
y los participantes pueden hacerle preguntas relacionadas con su actitud hacia
Konstantinos, la relacion entre los chicos, y demas detalles relacionados con los
puntos de inflexion de esta escena (Konstantinos apoya a Dimitris aunque éste
con los otros compafieros se burlaron de él; Konstantinos encuentra el coraje
para superar los obstaculos y asi sucesivamente). El entrenador da la oportuni-
dad a todo el grupo de participar en el asiento caliente adoptando el personaje
de Dimitris: ¢Hay alguna de las preguntas anteriores que te gustaria responder
si estuvieras en el papel de Dimitris? (“papel colectivo”). Para finalizar, el moder-
ador felicita a los participantes por su actuaciéon y agradece su participacion en
todos los ejercicios anteriores.

Aplicacion alternativa: Todo el ejercicio puede ser realizado, de nuevo, por el/la for-
mador/a que hace la “sentada en caliente” y responde al resto del grupo. Si el grupo
no responde, puede realizar todo el ejercicio en un mondlogo.

REFLEXIONES SOBRE LA SESION

Ejexcieie 9: DIBUJO Y ESCRITURA CREATIVA

= Propdsito: Reflexionar y responder al drama, asimilar los personajes y los sen-
timientos.

= Duracién: 5 minutos.

= Descripcion: Los participantes, en pequefios grupos, dibujan un cuadro inspirado
en el corto The Kid. Ademas de imdgenes también pueden utilizar palabras, frases
o lemas. Una vez terminado, comparten su producto final con todo el grupo. Al-



ternativamente, pueden escribir un parrafo que haga referencia a pensamientos/
sentimientos de cualquiera de los personajes del corto.

Ejexcicio 100 COGER LA PELOTA

-

-

Propdsito: Trabajar la coordinacion y la precision corporal; desarrollar la creativi-
dad y la imaginacion; mejorar la comunicacion y percepcion de grupo.

Duracion: 5 minutos.

Descripcidn: Mientras esta en circulo, el moderador “crea” una pelota/bola im-
aginaria. Puede presentarsela a los participantes diciendo, p.ej.: esta es mi bola
de tenis favorita, es amarilla, pequefia, suave y ligera, o bien, este es mi baldn de
baloncesto, es naranja, es grande y pesa bastante, etc. Luego, dice que todos se
lavan a tirar a los demas y le tira la pelota a un participante que luego se la tira al
siguiente y asi sucesivamente. Los participantes deben lanzar la pelota teniendo
en cuenta su formay peso. Cuando el moderador vea que una pelota ha agotado
su funcién, pedird a un participante que cree su propia pelota y el juego contin-
uara. El moderador decidird cuando debe terminar el juego, teniendo en cuenta
la dindmica del grupo. El moderador sefiala que el objetivo comun del grupo es
mantener la pelota en el aire en todo momento y que su flujo sea fluido. Esto
contribuira a reforzar el trabajo en equipo del grupo.

Ejercieie 1. DIBUJAR UVA PELOTA

-

-

Propdsito: Trabajar el uso de metaforas; practicar reflexion grupal.
Duracién: 5 minutos.

Descripcidn: El moderador dibuja la circunferencia de una pelota grande en una
cartulina de gran tamafio. Todos los miembros del grupo deben contribuir al
disefio de la pelota: dibujar simbolos y/o palabras en su interior, que guarden
relacién con los valores que contribuyan a una buena comunicacion y trabajo
grupal. Una vez finalizado el dibujo, el moderador comenta el resultad, sefialan-
do los sentimientos e ideas positivas.
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CONCLUSION
= Duracién: 5 minutos.

= Descripcidn: Al final de la sesion el moderador hara preguntas que estimulen la
reflexion, p.ej.: “éCoémo cree que las actividades de la sesion se relacionan con la
emocion central a la sesion?”, “éQué le parecid Util?” y asi sucesivamente. Invi-
tard a los participantes a que sefialen lo que les llamd la atencidn, lo que aprend-
ierony lo que quieren mantener como punto de referencia de la presente sesion.
lgualmente, el moderador abrird un espacio para que los participantes puedan

formular preguntas relacionadas con la sesion.

T4



SESION )

OBJETIVO DE LA SESION

Esta sesion se propone entrenar las habilidades sociales y dotar a las personas par-
ticipantes de herramientas para gestionar emociones como la ira, el miedo o la
frustracion.

Al final de la sesion las personas participantes habran entrenado sus habilidades
para:

= Mejorar sus relaciones sociales

= Gestionar mejor emociones como la ira el miedo o la frustracion.

ESCENARIO DE CASO

M es un hombre de mediana edad, diagnosticado con problemas de salud mental,
que tiene una vida social pobre y no tiene muchos amigos. A veces va a un centro
de dia, pero tiene dificultades para aceptar su problema de salud mental, y por eso
no suele hablar con nadie al respecto. Sin embargo, recientemente ha comenzado
a tomar la medicacion sugerida y parece sentirse un poco mejor que antes. Por lo
tanto, su hermana se las arregla para convencerlo de que salga con ella y algunos
de sus amigos, que estdn al tanto de la enfermedad del hombre. Se retnen en un
puby empiezan a hablar de todo y de cualquier cosa, riéndose mientras comparten
los acontecimientos diarios comunes. Sin embargo, nadie se dirige al hombre, ni
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tiene en cuenta sus intervenciones: lo ignoran totalmente, como si no estuviera alli.
M se siente enfadado y molesto y, después de algunos encuentros con ellos, le dice
a su hermana que prefiere quedarse solo y luego exclama: “iPor eso no se lo digo
a la gente! Esto es tan frustrante... Y dejaré de tomar la medicacion: no cambia
nada...”

DESARROLLO DE LA SESION

El instructor da la bienvenida a los participantes y les informa del caso (ver arriba)
ya sea a través de una presentacion en power point o por medio de una narracién.
Después de haber informado a los participantes del escenario del caso, el entrena-
dor presenta los objetivos de la sesién sefialando el tipo de agresion, las emociones
y las estrategias de afrontamiento:

Tipo de agresidn

Exclusién social, obstracismo.
Emociones: Ira, decepcién y miedo al estigma social

Respuesta: Estrés relacionado con la enfermedad mental/Estigma social y autoes-
tima. Negacion del estigma que resulta en agresion relacional y escapismo de rela-
ciones. Estrategia de respuesta

Funcional.

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

12 pregunta

¢En qué punto del escenario encuentra que el protagonista fue victima de la vio-
lencia?

éa qué clase de violencia se refiere el escenario?

Respuesta 1

La violencia emocional es perpetrada por los amigos de la hermana durante las re-



uniones, ya que ellos ignorar y rechazar emocionalmente al protagonista.

22 pregunta

éCree que los pensamientos, las acciones, los sentimientos vy las actitudes adopta-
das por el protagonista del escenario le ayudaron a hacer frente a esta situacién?
éHay alguna idea alternativa?

Respuesta 2

Se siente frustrado, enfadado, molesto y avergonzado y cree que deberia dejar de
tomar su medicacién, ya que no cambia la forma en que la gente lo trata. El hecho
de que no acepte plenamente su problema de salud mental no le ayuda, ya que es
la primera persona que se juzga negativamente a si mismo. No deberia avergon-
zarse de su enfermedad y deberia trabajar con un profesional en ella.

32 pregunta

¢Qué otras intervenciones y medidas podrian ayudar al protagonista a hacer frente
a este incidente y a cualquier posible incidente similar en el futuro?

Respuesta 3

Mejorar la autoestima, animandole a no ser timido y a hablar con la gente y ha-
ciéndole entender que no es culpa suya si algunas personas le ignoran o no quieren
hablar con él a causa de su enfermedad. Este es un tipo de discriminacién debido a
la falta de conocimiento relacionado con los problemas de salud mental. Ademas,
se le puede animar a que siga tomando su medicacion ya que le beneficia a él mis-
mo: no debe tomar esa decision por los juicios o creencias de la gente.

PREPARACION

Estas actividades se hardn después de algunos ejercicios de calentamiento. Esta
sesidn se realiza entre el entrenador (profesional de la improvisacion) y los cui-
dadores. Todos deben llevar ropa y zapatos cémodos.

O Duracién: 90 minutos.
O Numero de participantes: 6-20.

O Lugar: Una habitacion donde haya espacio para moverse.
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o Materiales y herramientas: Dos pelotas de distinto color. Mdascaras. Reproductor
de musica

NOTA: Esta sesidén propone un conjunto de actividades para tratar las emociones
producidas por las situaciones de violencia verbal, algunas actividades pueden
ser mas adecuadas que otras para los aprendices finales dependiendo de factores
como su cultura o enfermedad mental (es decir, aquellas actividades que implican
contacto fisico). El profesional de salud mental que dirige la sesién puede saltarse o
adaptar los ejercicios a las necesidades de las personas participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
Duracién: 10 minutos.
Descripcién: Presentando el escenario del caso, las preguntas y la emocidn.

Ejercicios de introduccion Entrenamiento de improvisacion

1. Ejexéiéeie 1. BAILE.

= Propdsito: aflojar nuestro cuerpo. CALENTAR con musica, activar la mente. Com-
prender la necesidad de dejarnos ir y hacer lo que sentimos sin temor a ser juzga-
dos.

= Duracién: 10 15 minutos.
= Descripcion:

Les daremos mascaras para que puedan sentir algun tipo de intimidad aunque sean
parte de un grupo. Necesitamos que nuestros cuerpos se preparen para jugar.

Tocaremos 3 canciones. La primera sera lenta, para que podamos estirar y relajar
nuestros musculos y dejar que nuestras mentes empiecen a relajarse. La segunda
cancion sera mas ritmica, los guiaremos para que puedan mover los tobillos, las ro-
dillas, las caderas, la cintura, los brazos, las mufiecas, los dedos y el cuello. Una vez
gue terminen de mover una parte del cuerpo a la vez, les pediremos que traten de



mover todo al mismo tiempo, para que empiecen a moverse de una manera poco
convencional. La Ultima cancién serd muy ritmica y muy conocida en su propio pais.
Luego, les diremos que pueden moverse como quieran o hacer lo que quieran.

Es importante recordarles que tienen los ojos cerrados, asi que nadie los ve mov-
erse. Es importante trabajar en esos sentimientos de libertad e intimidad.

El pensamiento final, que se dira en voz alta, tiene que ver con la necesidad de liber-
arnos, de desencadenar lo que nos apetezca hacer sin temor a ser juzgados, porgue
la verdad es que todo el mundo estaba disfrutando del momento.

Ejexcieie 2. JUGAR A PILLA-PILLA.

O Duracién: 5 minutos.

O Propésito: Juega y reldjate. Una vez que el cuerpo haya empezado a participar
en esta experiencia, nuestra mente se habra relajado un poco. Cuando baila-
mos, el cuerpo es libre, y la mente tiene poco o nada que decir. A partir de ahora
se trata de encontrar el equilibrio cuerpo-mente. El cldsico juego de atrapar es
perfecto para esto, asi como para reir y disfrutar.

O Descripcion:

O Jugaremos varios minutos. Primero, lo haremos simple una persona trata de
atrapar a otra, y quienquiera que esa persona atrape debe agarrar la mano de
su receptor y formar una cadena, y ahora toda la cadena serd el receptor. Al final
del juego, todo el mundo debe tomar la mano de alguien.

O Este juego es la excusa perfecta para el contacto fisico. Es perfecto para tener
la sensacion de que juntos somos mas fuertes. Podemos llegar a pensamientos
muy importantes y reflexivos de un juego tan tonto, mas aun si estamos traba-
jando con personas que estan rechazando el grupo. Esta actividad subraya la
importancia del grupo. jJuntos somos mas fuertes!

Ejercicio 3. CQUIEV Ef TA AQUI?

O Duracién: 15 minutos
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O Propésito: Conocerse. Refuerza el sentido de pertenencia como ser social.

O Descripcion:Necesitaremos dos bolas de diferentes colores. Empezaremos con

la bola azul, diremos nuestro nombre y luego le pasaremos la bola a otra perso-
na. La persona que recibe la pelota dice su nombre y pasa la pelota de nuevo.

Cinco minutos después, cambiaremos la pelota. Usaremos la pelota roja. Ahora,
tendran que decir el nombre de la persona a la que le pasan la pelota (pelota
azul, dicen sus propios nombres; pelota roja, dicen el nombre de otra persona).

Después de cinco minutos, jugaremos con ambas pelotas al mismo tiempo.

Es importante restarle importancia a la nocién de hacerlo bien o mal. Seguimos
jugando mientras ejercitamos nuestra mente

Ejexcicio 4. CONTANDO MIfTORIAS.

O Duracién: 45 minutos.

O Propésito: Ayudar a los participantes a identificar sus caracteristicas. Compar-

tiendo emociones.

Descripcidn: Formaremos parejas, y cada pareja decidira quién va a ser A, y
quién, B.

Le daremos a A dos minutos para que le diga a B las cosas que son importantes
para él su comida favorita, si tiene cachorros, qué le gusta hacer en su tiempo
libre, qué le asusta, qué tiene ganas de hacer...y qué piensa sobre el escenario
de caso.

Una vez que terminemos, formaremos un circulo y B, que ha estado escuchando
a su pareja, resumira todo lo que le ha dicho, presentando a su pareja al resto
del grupo en un minuto.

Luego, cada uno volvera con su pareja y comenzara de nuevo, sélo que ahora
serd B quien le dird a A todas estas cosas, y luego sera A quien tendra un minuto
para presentar a su pareja al resto del grupo.

El pensamiento de este juego tiene que ver con las cosas que tenemos en la
mente. Nuestro cerebro tiene que procesar la informacion de la otra persona



muy rapido, por lo que debemos filtrarla y sélo guardar la informacién que quer-
emos dar al resto.

Es importante que hagamos estos juegos de introduccidén una vez que la ses-
idn esté bien avanzada, para que nadie tenga ningun tipo de resistencia a ella.
Después de haber jugado durante una hora, se han relajado, y sienten que
pueden abrirse a los demas.

5. Ejexcicior 5. Lof mEJORES DESEOS, ADIOS.

(0]
(0]
(0]

Duracion: 10 minutos
Propésito: Tener una breve reunion con cada uno de los participantes. Cierre.

Descripciéon: Caminaremos por la sala y, cuando el instructor aplauda una vez,
debe emparejarse con alguien y decirle qué es lo que mas le ha gustado de
las presentaciones del ultimo juego. Cuando el instructor aplauda de nuevo,
empezaremos a caminar de nuevo. Es muy importante que mantengan el con-
tacto visual con los otros participantes. Cuando escuchen otro aplauso, se em-
parejaran con otra persona y haran lo mismo que antes, hasta que vuelvan a
escuchar un aplauso. Y repitan.

CONCLUSION

Se trata de reflexionar sobre cuanto nos hemos abierto a otras personas, sobre lo
gue ha interesado a otros sobre nosotros, y sobre ese sentimiento de jugar y de
pertenecer a un grupo que ayuda a desarrollar nuestras capacidades como seres
humanos.
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StsioN b
fESTIOV 6 — SOBREPROTECCION

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de esta sesion es proporcionar a los profesionales de salud mental her-
ramientas necesarias para trabajar con personas con enfermedades mentales la
gestion del estrés vy la tristeza, utilizando técnicas de improvisacion para la identifi-
cacion y manejo de tales emociones.

Al final de la sesidn los participantes seran capaces de:
= conseguir los objetivos de autoayuda a través de ejercicios de teatro
= usar mascaras como herramienta en ejercicios de teatro aplicado

= usar técnicas de improvisacion para crear un espacio emocionalmente seguro
para que los usuarios se sientan seguros y capaces de participar y crear.

Por ello, en esta sesién utilizaremos mdscaras, con un doble objetivo. Por un lado,
permitiran a las personas “esconderse” detras de ellas, redescubrir sus potenciales,
SuUs cuerpos, sus emociones y expresarlas desde la comodidad de la mascara. Por
otro lado, como habra que construir una mascara, habrd un resultado palpable que
puede potenciar la confianza del usuario en si mismo.

ESCENARIO DE CASO

Carlos es un adulto joven que vive con una enfermedad mental y, desde hace unos



meses, es usuario de un centro de dia donde un grupo de profesionales de servicios
sociales trabajan para mejorar su autonomia y su capacidad de decision. Carlos
tiene problemas de autoestima y mucha dependencia emocional con sus padres.
Estos ultimos son controladores y posesivos y no dejan espacio para la autonomia
de su hijo. Temen que pueda “meterse en problemas” o “hacerse dafio” y, por ello,
no dejan que salga solo a la calle. Siempre le llevan al centro de dia y van a bus-
carle. Durante el dia, llaman a los profesionales del centro para asegurarse de que
el joven sigue alli. El estd progresando y estd logrando buenos resultados. No ob-
stante, cuando sus padres estdn presentes, se bloquea y parece perder su capaci-
dad de expresarse y comunicar sus necesidades. De repente se vuelve mds indeciso,
inseguro y ansioso. Después de un tiempo, los profesionales de la salud mental del
centro de dia deciden informar a los padres sobre los progresos de su hijo y pedir
su colaboracion para que este siga avanzando. Sin embargo, los padres no parecen
alegrarse por las buenas noticias y contindan con su actitud paternalista hacia él.
Por otro lado, el protagonista sigue mostrando una repentina falta de autonomia
sdlo cuando sus padres estdn cerca.

INTRODUCCION A LA SESION

El formador da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de caso
(ver arriba), con o sin apoyo de una presentacién Power Point. Acto seguido, intro-
duce los objetivos de la sesion, indicando el tipo de agresion, emociones a las que
puede dar lugar y las estrategias de afrontamiento:

O Tipo de agresion: Un ejemplo de agresion relacional— violencia emocional
O Emociones: ansiedad, tristeza

O Respuesta: Estresores relacionados con el malestar psiquico/ rechazo social

PREGUNTAS Y RESPUESTAS SUGERIDAS:

12 Pregunta

éQué es lo que apunta a que Carlos fue victima de violencia? ¢ A qué tipo de violen-
cia fue sometido Carlos?
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12 Respuesta

Los padres del protagonista muestran una actitud paternalista y controladora hacia
su hijo adulto lo que apunta a que esté este sometido a violencia emocional en
su nucleo familiar. Le tratan como si no fuera capaz de hacer nada por si mismo,
aunque en los ultimos meses haya demostrado lo contrario, apoyado por los profe-
sionales del centro de dia.

22 Pregunta

En tu opinidn, ¢las acciones/ actitudes/ pensamientos adoptadas por el protagon-
ista del escenario de caso le ayudaron a lidiar con la situacion? ¢ Puedes pensar en
alternativas para Carlos?

22 Respuesta

Carlos se siente impotente e incapaz de ser auténomo. Sin embargo, su inseguridad
se hace patente Unicamente en presencia de sus padres, quienes parecen funcio-
nar como un factor de bloqueo. Carlos ha desarrollado su autonomia y mejorado
su autoestima en los Ultimos meses, pero tiene miedo a fracasar ante los ojos de
sus padres. Carlos debe tener claroy recordarselo a si mismo continuamenteque es
capaz de tomar sus propias decisiones y que sus familiares deben respetarlas.

32 Pregunta

éQué otras intervenciones o acciones le podrian ser Utiles a Carlos para gestionar
este incidente u otro similar en un futuro?

32 Respuesta

Los profesionales deben seguir validando al protagonista y hacerle entender que
todo el mundo comete errores y tiene derecho a hacerlo: no hay mayor aprendizaje
que equivocarse.

Otras:
= ¢Cuales son los principales problemas expuestos en el escenario de caso?

= ¢Sabrias relacionar los problemas de Carlos y sus padres con emociones concre-
tas? Indica de qué emociones se trata.

Las preguntas son seguidas de un debate en el que los participantes expresan sus
ideas y opiniones. Al concluir esta parte de la sesidn, los participantes habran com-



prendido que el escenario de caso se centra en agresion relacional en forma de vio-
lencia emocional, y que las emociones centrales al caso son la ansiedad v la tristeza.

PREPARACION DE LA SESION

Esta sesién la lleva a cabo un formador, experto en improvisacién teatral. La sesion
va dirigida a los profesionales de salud mental.

Los participantes deben llevar ropa y calzado cémodos.
© Duraciéon: 90 minutos.
© Numero de participantes: Entre 6y 20.

O Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

O Materiales: 20-30 mascaras blancas, una mascara de pajaro, cartulinas para bri-
colaje, lapices, lapices de colores, boligrafos. Ordenador, proyector y acceso a
internet.

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesiéon
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesiéon
podrd saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracioén: 10 minutos

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion
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Ejercicios de introduccidon Entrenamiento de improvisacion

Calentamiento: Si los/as formadores quieren incluir ejercicios de relajacion (por
ejemplo, estiramientos, calentamiento del cuerpo, relajacion de la imaginacion,
etc.) pueden dedicar 5 minutos antes de cada sesion a realizarlos. Es importante
sefialar que los participantes con problemas de movilidad pueden realizar todos
los ejercicios sentados en una silla y utilizando las partes de su cuerpo que sean
moviles y/o su imaginacién.

Nota: Todos los ejercicios que incluyen contacto fisico y/o movimiento pueden ser
sustituidos por estas alternativas:

a) el/la formador/a realiza los ejercicios y los explica,
b) el/la formador/a realiza los ejercicios y el grupo da las instrucciones

c) el grupo puede estar sentado en sus sillas y pueden narrar, imaginar y/o compar-
tir como imaginan sus movimientos

El formador puede ayudar a los participantes recordandoles movimientos o pal-
abras para facilitar su participacion en los ejercicios.

Ejexcicio 1. CAMIVAR Y TOCAR.

= Propdsito: Conocerse mutuamente, participar en un grupo, conciencia corporal,
comunicacion, creatividad.

= Duracion: 5 minutos.

= Descripcion: Los participantes se colocan separados entre si en la sala. El mod-
erador les pide que empiecen a caminar por el espacio. Deben intentar cubrir
todo el espacio v, por ello, deben moverse siempre hacia donde vean una ab-
ertura. Después de haber caminado durante unos 30 segundos y sin detenerse,
el formador pide a los participantes que empiecen a mirarse unos a otros. Al
principio, sélo se miran y siguen caminando. Una vez el formador considere que
los participantes han cumplido el objetivo de esta parte del ejercicio (después
de aproximadamente un minuto), les pide que se toguen con las manos cuando
se encuentren, como si se saludaran, y luego sigan caminando. Tras unos in-
stantes, el formador anuncia que, a partir de ahora, cuando los participantes se



encuentren, habrd una emocién que intervenga en su interaccion. Esta vez el
encuentro durard mas tiempo. El formador serd quien indique las emociones a

”

los participantes, p.ej.: “Cuando se encuentren estaran felices de verse”, “Cuan-
do se encuentren estaran reservados”, “Cuando se encuentren estaran tristes” y
asi sucesivamente, tratando de expresar emociones variadas. El formador debe

tener en mente tratar de terminar el ejercicio con una emocién positiva.

Ejexcicie 2. AVADIR movImIEvTof.

= Propésito: Participar en un grupo; tomar conciencia del cuerpo (y de la voz); ejer-
citar la memoria; trabajar la comunicacion, la creatividad; divertirse y relajarse.

= Duracioén: 5 minutos.

= Descripcidn: Los participantes forman un circulo. Un miembro del grupo realiza
un movimiento sencillo, por ejemplo, levanta su brazo. El participante de la dere-
cha ejecuta el mismo movimiento, afladiendo un movimiento propio. El siguiente
participante ejecuta los dos primeros movimientos, afiadiendo un movimiento
propio y asi sucesivamente, hasta que alguien olvide la secuencia. Entonces se
empieza de nuevo. El ejercicio puede repetirse varias veces, con el objetivo de
ayudar a los participantes a centrar la atencion y unir al grupo.

= Variacién: Como alternativa se pueden utilizar los sonidos en lugar de movimien-
tos o bien, una combinacion de ambos, sonidos y movimientos. Se aconseja que
se prueben las tres versiones.

Ejexeieio 3. ADIVIVAR UV RUIDO.

= Propdsito: Conocerse, comprometerse con los demas; participar en parejas; de-
sarrollar conciencia corporal y vocal; desarrollar la comunicacién; impulsar la cre-
atividad y la imaginacién.

= Duracion: 4 minutos.

= Descripcidn: Los participantes se sientan en circulo. El moderador pide que se
junten en parejas. Una pareja se coloca en el centro del circulo, espalda con es-
palda, de modo que sus integrantes no puedan ver lo que estad haciendo el com-
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pafiero. Un miembro de la pareja comienza haciendo un ruido como un aplauso
0 una pisada fuerte con su/s pie/s u otro. El compafiero, sin ver a su pareja, tiene
gue describir el movimiento que realiza este para emitir el sonido. Cuando una
pareja haya realizado 2-4 ruidos diferentesen funcion del tamafio del grupootra
pareja toma el turno.

Ejexciéio 4. REACCIOVAR ANVTE UV RUTDo.

= Propdsito: Conocerse, comprometerse con los demas; participar en parejas; de-
sarrollar conciencia corporal; de voz y habilidades de comunicacién; impulsar la
creatividad y la imaginacién.

= Duracioén: 4 minutos.

= Descripcion: Los participantes permanecen sentados en circulo. Vuelven a for-
mar parejas, pero procurando que los miembros de las parejas sean diferentes
para favorecer que los participantes interactlan con un mayor nimero de perso-
nas. Una pareja se sitla en el centro del circulo, espalda con espalda para que los
compaferos no puedan verse. Un miembro de la pareja comienza haciendo un
ruido como un aplauso o una pisada fuerte con su/s pie/s u otro. El compafiero
tiene que reaccionar a ese estimulo. Puede gritar, susurrar, doblar su cuerpo,...
Cuando una pareja haya realizado de 4 a 6 ruidos diferentes, puede sentarse en
el circulo y otra pareja toma su turno.

Alternativa: El ejercicio puede realizarse en grupo. Por ejemplo, la persona que
ejecuta los ruidos del movimiento puede estar escondida del resto del grupo v el
grupo podria adivinar colectivamente.

Ejexeicior 5. DEFCRIBIR

= Propdsito: Ejercitar la memoria y la atencién a los detalles; desarrollar las habil-
idades de comunicacion y expresion oral; practicar la empatia; impulsar la crea-
tividad.

= Duracion: 3 minutos.

= Descripcidn: Los participantes se sientan en circulo. El entrenador pide a uno de



los participantes que se ponga de espaldas a los demds comparfieros y empiece a
describir a un miembro del grupo. Debe empezar por las caracteristicas externas.
Una vez haya terminado la descripcion del compafiero, se dard la vuelta para
mirarle, afiadir los detalles que haya omitido y decir algo agradable sobre el com-
pafiero en cuestion. Todos los participantes deben realizar la actividad.

Variaciones:

O Unade las personas participantes puede apartarse del circulo, de modo que sus
compafieros/as no la vean y puedan describirla en grupo. Después de terminar
la descripcion, la persona descrita puede quedarse en el centro del circulo y el
resto dird una cosa agradable sobra él/ella.

O La persona descrita puede ponerse de pie en el centro del circulo y sus com-
pafieros/as pueden describirla en detalle viéndola y luego decir algo agradable
sobre ella.

O El/la facilitadora puede mostrar un objeto a los participantes durante unos in-
stantes, ocultarlo y pedir a los participantes que lo describan.

Ejexcicio 62 PERFOVA (NICA,

= Propdsito: Desarrollar las habilidades de comunicacién y expresién oral; practic-
ar la empatia y la aceptacion; fomentar la autoestima.

= Duracion: 7 minutos.

= Descripcion: Los participantes forman un circulo. El entrenador les dice que la
frase que van a usar en este juego es la siguiente: “Soy Unico/a en el mundo en-
tero porque...” y luego tendran que decir algo Unico, extraordinario, divertido o
agradable sobre ellos mismos. Cada participante dird sélo una cosa a la vez. Se
completara el circulo de 3 a 4 veces de modo que cada participante dird varias
caracteristicas Unicas suyas, como su color favorito, una comida, un lugar al que
le gustaria ir, una actividad que le gustaria realizar, etc. A continuacion, se afiadira
movimiento a las palabras, por ejemplo, si alguien dice que le gusta saltar a la
comba, acompafara la frase con un salto. Tan pronto el participante complete
su frase y el movimiento, el resto del grupo debe decir en coro “Esto te hace
una persona Unica y especial y por eso nos encanta que seas parte de nuestro
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grupo”. (se pueden usar frases alternativas como por ejemplo “eres una persona
Unicay por eso te queremos”) El proceso se repite hasta que todos/as los/as par-
ticipantes hayan dicho varias cosas Unicas de si mismos/as, acompafiadas de un
movimiento. El nUmero de repeticiones dependera del tamafio del grupo.

Ejexeieio 7: DIBUJAR UVA MASCARA,

Propdsito: Desarrollar la creatividad y la imaginacion; practicar la expresion
artistica

Duracion: 10 minutos.

Descripcion: El formador entrega a cada participante una mdscara blanca y lapic-
es de colores. Les pide a los participantes que personalicen sus mascaras dibujan-
do un rostro que, en su opinion, sea Unico.

Ejexcicio- 8. POVERLE UV CUERPO A LA MASCARA.,

Propdsito: Desarrollar las habilidades de comunicacién y expresion oral; Impul-
sar la creatividad y la imaginacion; Reflexionar

Duracién: 5 minutos

Descripcidn: Los participantes vuelven a formar un circulo, cada uno con su mas-
cara. Cada participante, uno a uno, habla a los demas de su mascara, de los sen-
timientos que le confirid a la mdscara, del por qué decidid crear esa mascara en
concreto,... Al terminar la presentacion, el participante realiza un movimiento
gue, en su opinidn, caracteriza a su mascara (puede utilizar ideas de movimientos
del ejercicio 6).

Ejexcieie 9: DANZA (REATIVA OV LA MASCARA,

= Propdsito: Comprometerse con los demas; participar en un grupo; desarrollar

la comunicacién y las habilidades de expresion; fomentar la empatia; impulsar la
creatividad y la imaginacion.



= Duracioén: 5 minutos.

Musica: https://www.youtube.com/watch?v=nmUG-yjO4Xk, Lorrena McKennit
Mercado nocturno de Marrakech

= Descripcion: El formador guia a los participantes a través de un baile creativo.
A lo largo de la cancion, en determinados momentos les pide se muevan de ac-
uerdo al ritmo y la melodia escuchada, mientras que en otros les indica que se
activen y se expresen libremente a través de la danza y la musica. Mds adelante,
los participantes se juntan en parejas y contindan bailando juntos. Finalmente,
los participantes forman pequefios grupos de baile. El instructor guia este ritual
de danza dando instrucciones inspiradoras (de acuerdo con la expresion corporal
libre y semi-dirigida, en funcién de las caracteristicas y las reacciones del grupo).

Ejereieior 100 IVTERACCION COM LAS AVES.

= Propdsito: Dar riendas sueltas a la fantasiay dar la oportunidad a sofiar; reconocer
el potencial de uno mismo; potenciar la toma de decisiones

= Duracion: 12 minutos.
Enlaces utiles:

0 Resumen de la trama de Las Aves de Aristéfanes https://www.gradesaver.com/
the-birds/study-guide/summary

O Texto completo de Las Aves http://classics.mit.edu/Aristophanes/birds.html

= Descripcidn: Mientras los participantes siguen bailando, el formador aparece lle-
vando una mascara de pajaro. En su papel de pdjaro, ofrece un resumen de la
historia de Las Aves:

Dos extrafios personajes de la Tierra del Hombre visitan la Tierra de las Aves.
Llegan a una puerta donde son recibidos por un ave que les infunde miedo, un
sirviente de Tereus. Acto seguido, aparece Tereus sin apenas plumas en su cuerpo
lo cual, segun les explica, se debe a que estd en el proceso de muda. Peisetaerus
sugiere que las aves deben dejar de volar sin rumbo para construir una ciudad
inmensa entre la Tierra de ofrecidos por el hombre y consequir el poder sobre los
dioses quienes comenzardn a morir de hambre sin los sacrificios. Tereus la Abubilla
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llama a todas las aves con una cancion. Al llegar las aves parecen estar a punto de
atacar a los hombres, pero se les dice que no lo hagan. Peisetaerus les cuenta a las
aves el plan que les permitiria reinar sobre el hombre desplazando a Zeus y a sus
hijos. Los pdjaros estdn de acuerdo en que sea una excelente idea. [https://www.
gradesaver.com/the-birds/study-guide/summary]

El formador expresa un gran entusiasmo hacia la idea de crear una gran ciudad de
aves e invita a los participantes a sentarse en un circulo (sin mascaras) y describir
como se imaginan esa ciudad. El instructor dirige el debate, a través de preguntas,
p.ej. quién crea esa ciudad, como sera estéticamente, por qué normas se regira,
quiénes viviran en la ciudad, como se organizara la vida, etc.).

Alternativa: El/la formadora puede ofrecer una explicaciéon/narracion mas sencilla
para las personas con enfermedades mentales graves o problemas cognitivos. O
una combinacién del ejercicio 10 con el ejercicio 11 (véase mas abajo).

REFLEXIONES SOBRE LA SESION

Eje/ceieu'e 112 DIBUJo Y ESCRITURA CREATIVA PARA “mI GRAN CIUDAD”.

= Propdsito: Dar riendas sueltas a la fantasia; dar la oportunidad a sofiar y cambiar
de deseos; reconocer el potencial de uno mismo

= Duracion: 10 minutos.
Enlaces utiles:

O Resumen de la trama de Las Aves de Aristéfanes https://diarioinca.com/resu-
men-las-aves-aristofanes

O Texto completo de Las Aves https://historicodigital.com/download/ARISTO-
FANES%20-%20Las%20Aves.pdf

= Descripcion: El moderador pide a los participantes que visualicen su propia “Gran
Ciudad”, la ciudad que refleje sus suefios, ideas y objetivos. Luego, cada miembro
del grupo dibujara esa ciudad, pudiéndose afiadir palabras, frases o lemas. Una
vez finalizadas, los participantes comparten sus creaciones con el resto del grupo.



CONCLUSION
= Duracién: 5 minutos.

= Descripcidn: Al final de la sesion el moderador hara preguntas que estimulen la
reflexion, p.ej.: “éCoémo cree que las actividades de la sesion se relacionan con la
emocion central a la sesion?”, “éQué le parecid Util?” y asi sucesivamente. Invi-
tard a los participantes a que sefialen lo que les llamd la atencidn, lo que aprend-
ierony lo que quieren mantener como punto de referencia de la presente sesion.
lgualmente, el moderador abrird un espacio para que los participantes puedan
formular preguntas relacionadas con la sesion.

El siguiente ejercicio puede ser una herramienta Util para completar la conclusion
de esta sesion en particular.

Ejexciéie 12. RESPONDER A TODA LA SEFTON.

= Propdsito: promover la reflexion en grupo; facilitar la asimilacion de ideas y sen-
timientos; promover la interaccion de grupo.

= Duracién: 5 minutos.

= Descripcion: En un circulo, se pide a cada miembro del grupo que reflexione y
exprese lo que guarda de todas las sesiones anteriores para su vida (el/la facilit-
ador/a también puede hacer referencia a las “Grandes Ciudades” de los partici-
pantes y estimular la reflexion afladiendo preguntas, si fuese necesario).
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OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de la sesion es desarrollar las habilidades de improvisacion de los pro-
fesionales de salud mental para que puedan ayudar a las personas con malestar
psiquico a afrontar situaciones de exclusién social y el enfado, asi como a reconocer
y gestionar sus emociones, de modo que controlen sus emociones negativas a la
vez que refuercen las positivas.

Tras la sesidn, los participantes seran capaces de:

= utilizar técnicas de improvisacién teatral como metodologia para prevenir la vio-
lencia emocional

= crear un espacio seguro para cualquier tipo de victima y/o agresor en el grupo a
través de la improvisacion

= analizar y profundizar en la historia y su impacto en los miembros del grupo, a
través de la convencidn dramatica/teatral.

ESCENARIO DE CASO

El protagonista es un hombre de mediana edad con problemas de salud mental.
Es consciente de su afeccion y estd buscando un tratamiento que se adapte a sus
necesidades. Tiene una gran vida social, es rodeado de muchos amigos y es mod-
eradamente auténomo en su vida diaria. No obstante, hay dias en los que no tiene
ganas de salir de la cama y pasa la mayor parte del tiempo acostado. A los ojos
del hombre, su madre es un gran apoyo para él. Para contentarla, el hombre va
a iniciar un «plan de intervencion». Un dia va al centro de dia acompafado de su
madre. Mientras el usuario habla con un profesional del centro sobre el «plan de



intervencion» a poner en prdctica, su madre no para de hacer comentarios de-
spectivos sobre su hijo, a saber «A ver si empiezas a hacer algo», «Te pasas todo
el dia fumando», «Tengo que hacerlo todo por ti». Por consiguiente, el profesional
comienza a sospechar que su falta de iniciativa y su pasividad hayan sido alentadas
por la actitud critica de su madre. El protagonista ha interiorizado lo que dice su
madre y se siente inferior, impotente y dependiente, especialmente cuando estd
en casa, aunque trate de manejar su vida adecuadamente. La actitud de su madre
no le ayudard en la recuperacion, y el profesional es consciente de ello. El hombre
estd decidido a avanzar en su vida, sin embargo, no funcionard si su madre sigue
desacreditdndole y socavando su confianza en si mismo.

SESION FORMATIVA

El formador da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de caso
(ver arriba), con o sin apoyo de una presentacién Power Point. Acto seguido, intro-
duce los objetivos de la sesion, indicando el tipo de agresion, emociones a las que
puede dar lugar y las estrategias de afrontamiento:

Tipo de agresion: Un ejemplo de agresioén relacional— violencia emocional
Emociones: Verglienza, culpa
Respuesta: Estresores relacionados con el malestar psiquico/ rechazo social

Respuesta: Estrategias de afrontamiento

PREGUNTAS Y RESPUESTAS SUGERIDAS:

Primera pregunta

éQué es lo que apunta a que el protagonista fue victima de violencia? (A qué tipo
de violencia fue sometido?

Respuesta 1

El protagonista es victima de violencia verbal y emocional cuando su madre habla
de él de forma despectiva delante del profesional, diciéndole que no hace nada en
su vida y que ella lo tiene que hacer todo por él.
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Segunda pregunta

¢Entu opinidn, élas acciones/ actitudes/ pensamientos adoptadas por el protagon-
ista del escenario de caso le ayudaron a lidiar con la situacion? ¢ Puedes pensar en
alternativas para el protagonista?

Respuesta 2

Es probable que el protagonista crea que su madre tenga razdn ya que él es con-
sciente de que la depresidn hace que se quede en la cama muchos dfas. El debe
cambiar su forma de pensar y empezar a creer en que puede cambiar su vida. Es
autdonomo en su rutina diaria; ademas, es él quien decidid iniciar un plan de in-
tervencion. Todo ello confirma su independencia en la toma de decisiones y en la
realizacién de acciones.

Tercera pregunta

¢Qué otras intervenciones o acciones le podrian ser Utiles a William para gestionar
este incidente u otro similar en un futuro?

Respuesta 3

El plan de recuperacion propuesto debe incluir a la madre del protagonista y debe
contar con su apoyo. La madre debe comprender, por un lado, que su hijo quiere
cambiar y, por otro lado, su papel en la recuperacién de su hijola importancia de
transmitirle emociones y sensaciones positivas a través de palabras de apoyo vy re-
fuerzo positivo. Es esencial que ambos colaboren y que la madre acepte la enfer-
medad de su hijo.

Otras:
= ¢Cuales son los principales problemas expuestos en el escenario de caso?

= ¢Sabrias relacionar los problemas del protagonista y su madre con emociones
concretas? Indica de qué emociones se trata.

Las preguntas son seguidas de un debate en el que los participantes expresan sus
ideas y opiniones. Al concluir esta parte de la sesidn, los participantes habran com-
prendido que el escenario de caso se centra en agresién relacional en forma de vio-
lencia emocional, y que las emociones centrales al caso son la culpa y la verglienza.



PREPARACION DE LA SESION

Esta sesidn la lleva a cabo un formador, experto en improvisacién teatral. La sesién
va dirigida a los profesionales de salud mental.

Los participantes deben llevar ropa y calzado cémodos.
= Duracion: 90 minutos.
= Numero de participantes: Entre 6y 20.

= Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacion de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesion
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesion
podra saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracién: 10 minutos

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion.

Ejercicios de introduccion — Entrenamiento de improvisacion

Ejexcicie 1. jT0! [GRACIAS!

= Propdsito: Activar un sentimiento de pertenencia a una pareja; aceptar de forma
positiva un impulso y transmitirlo

= Duracién: 5 minutos.
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= Descripcion: Los participantes se colocan de pie en circulo. Alguien sefiala a

otra persona con la mano y le dice: «jTu!». La persona que esta siendo sefialada
asiente con la cabeza y responde con un «jGracias!». Es el turno de esta persona
de sefialar a la siguiente persona con «jTu!». Continla de esta hasta que todos
los participantes hayan sido llamados.

Ejexeicie 2. SALTAR, APLAUDIR, GIRAR.

= Propdsito: Practicar la percepcion precisa de la pareja; buscar una experiencia

comun de éxito al unir «mi» y «tu» impulso.
Duracion: 10 minutos.

Descripcion: Los participantes caminan por la sala. Cuando dos personas se en-
cuentran deben unirse en pareja. El moderador harad una sefial y la pareja tiene
que saltar a la vez, coordinados y respondiendo a un mismo impulso.

Silos participantes tuvieran problemas de movilidad podrian hacer un movimien-
to con sus manos simultaneamente, como dar palmadas por ejemplo

Vuelven a caminar libremente por la sala de uno en uno y vuelven a unirse a otra
pareja. La siguiente acciéncon otra parejasera dar una palmada de forma coor-
dinada. Los participantes cambiaran de pareja de nuevo vy, esta vez, trataran de
darse la vuelta a la vez.

Variacion: Es posible que, en vez del moderador, sean los propios participantes
quienes se encarguen de establecer una sefial para realizar las acciones.

Ejexcicio 3.1, 2,3

Propdsito: Apoyarse mutuamente; responsabilizarse de si mismo y de otras per-
sonas

Duracion: 15 minutos.

Descripcion: Dos participantes se sitlan uno delante del otro. Cuentan hasta tres
alternandose. El primero empieza a contar “uno”, el segundo “dos”, el primero



“tres”, el segundo “uno” y asi sucesivamente. Tras unos minutos, el nimero «1»
es reemplazado por un aplauso. Aqui los participantes notaran que empiezan a
equivocarse con mas frecuencia. El moderador anima a los participantes a apo-
yarse mutuamente. Siempre que un “error” u otra perturbacién interrumpa el
ritmo, ambos reducen la velocidad para apoyarse mutuamente y vuelven a au-
mentarlo lentamente. Una vez, dominada esta variante, el nUmero «2» es sustitu-
ido por un salto, y mas tarde, se establece un sonido que reemplazara el nimero
3. Lo importante en este ejercicio es centrarse en apoyarse mutuamente, no en
prevenir «errores». Los participantes tomaran consciencia de la responsabilidad
de su éxito y del de la otra persona.

Ejereicio 4. 1, Y.

= Propdsito: Tomar decisiones; validar a los demas y sentirse validado
= Duracion: 15 minutos.

= Descripcidn: El grupo de divide en parejas y se sitlan uno frente al otro, o bien
se ponen en circulo. Uno abre una frase neutral, sin concluir, por ejemplo: «Pedro
va a un bosque». Otra persona (la pareja si se hace en parejas, o la siguiente del
circulo si se hace en grupo) acepta esta idea vy la valida con «Si, exactamente...».
Acto seguido, desarrolla la frase, p.ej. «j...y alli se encuentra con una cabra de
montafia cabreada!” El compafiero le contesta:»iSi, exactamente!» y continua
desarrollando la frase mas aun. Los participantes se turnan y, de esta manera,
acaban desarrollando una historia comun.

Ejexcicie 5. UNA HISTORIA EV oMUV

= Propésito: a) Para la persona que propone la accion: aprender de las necesi-
dades de otra persona; replanteamiento flexible; plantear una solucién alternati-
va si la otra persona no comparte mi decisién; b) Para la persona que acepta o re-
chaza: percepcion precisa de los propios sentimientos; tomar decisiones en base
a mis sentimientos; experimentar las consecuencias positivas de mi decision: un
rechazo no tiene por qué enfadar a la otra persona, puede impulsarla a buscar
alternativas.
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= Descripcion: Se divide el grupo en parejas o grupos de pequefios. Cada grupo

camina por la habitacion. Una persona del grupo lidera la trama de una historia
comun, por ejemplo, «jVamos a la selval La otra persona puede aceptar esta
decision (diciendo «jOh sil» con entusiasmo) o rechazarla (en este caso se evita
un «No», sustituyéndolo por un amistoso «iNub!» buscando un efecto positivo).
Si el compafiero reacciona a una idea con un «jNub!», el otro participante debe
encontrar rapidamente otra idea que le pueda gustar mas a las demas personas
del grupo. En cuanto el grupo o la pareja acepte una accioén, esta puede ser real-
izada pantomimicamente por ambos o por el grupo. Acto seguido, el compafiero
iniciador propone otra accion y asi sucesivamente. El que acepta o rechaza, tras
cada nueva accion aceptada, puede preguntar “éQué hacemos después?” La ac-
cidén continua sucesivamente hasta que el grupo acepta el plan.

Ejereieio 6: UV DIA FELIz.

= Propdsito: experimentar eventos positivos; experimentar apreciacion y compro-

miso; realizar deseos personales; fortalecer la confianza en si mismo.
Duracidén: 20 minutos.

Descripcién: Se le pregunta a un participante sobre ciertas rutinas de su vida
cotidiana, por ejemplo, tareas profesionales, hobbies, deseos o anhelos para
el futuro. Acto seguido, se representa colectivamente un dia ficticio en la vida
de esta persona. El/la facilitador/a debe tener una parte activa en esta improvi-
sacion, tiene que realizar el juego completo para que la persona participante
se sienta lo suficientemente confiada. La persona en cuestion se “imagina” a si
misma en su propio entorno, por ejemplo, en su sala de estar, y paulatinamente,
otros participantes se unen a esta representacion y tratan de realizar acciones
para hacer feliz a la protagonista. Si la persona no tiene nada mas que afiadir,
pide a otro/a participante que dirija el juego, esta segunda persona puede decidir
«eliminar» personas o elementos del escenario o afiadir aun mas. Hasta que se
convierta en el Dia Feliz de esta nueva persona y el juego continda. Los deseos y
las experiencias positivas se hacen realidad de forma lUdica.



CONCLUSION

Se trata de reflexionar sobre cudnto nos hemos abierto a otras personas, sobre lo
gue ha interesado a otros s

= Duracion: 5 minutos.

= Descripcion: Al final de la sesion el moderador hard preguntas que estimulen la
reflexion, p.ej.: «¢Como crees que las actividades de la sesidn se relacionan con
la emocion central a la sesion?», «iQué te parecid Util?» y asi sucesivamente.
Invitard a los participantes a que sefialen lo que les llamd la atencién, lo que
aprendieron y lo que quieren mantener como punto de referencia de la presente
sesién. Igualmente, el moderador abrird un espacio para que los participantes
puedan formular preguntas relacionadas con la sesion.
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SEsion 8

MEMORTAS DE VIOLENCIA VERBAL

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de la sesion es que profesionales de salud mental se familiaricen con
técnicas de improvisacién aplicadas para ayudar a personas con malestar psiquico
a afrontar situaciones de exclusién social y el enfado, asi como a reconocer y ges-
tionar sus emociones, de modo que controlen sus emociones negativas a la vez que
refuercen las positivas.

Tras la sesién, los participantes seran capaces de:

= utilizar técnicas de improvisacion como metodologia para prevenir la violencia
emocional

= crear un espacio seguro para cualquier tipo de victima y/o agresor en el grupo a
través de la improvisacion

= analizar y profundizar en la historia y su impacto en los miembros del grupo, a
través de la convencidon dramatica/teatral.

ESCENARIO DE CASO

El protagonista es un hombre con problemas de salud mental. A lo largo de su vida,
tomo muchos tipos de medicamentos para paliar los efectos de su enfermedad. Ha
habido varios medicamentos que, al principio, parecian proporcionarle una bue-
na respuesta, pero terminaban por causar demasiados efectos secundarios y su



continuacion no era viable. Tras la interrupcion del tratamiento, el protagonista
siempre volvia a recaer. El protagonista tiene recuerdos traumdticos de la infancia.
Cuando estaba en la escuela, su enfermedad ya se habia desarrollado lo que le
hacia diferente del grueso de los alumnos. Por aquel entonces tenia un profesor
que no reconocia su situacion especial. El profesor solia reprocharle siempre que
daba una respuesta equivocada a las preguntas, ignorarle cuando queria inter-
venir durante un debate o cuando tomaba la iniciativa de resolver un problema.
Afortunadamente, los demds profesores siempre le trataron bien. Aun asi, la falta
de confianza, frustracion y el enfado que le producia el trato recibido de aquel pro-
fesor insensible, tuvo impacto sobre su desempeio académico y le llevé a abando-
nar los estudios. Aquellas vivencias fueron realmente traumdticas y el protagonista
sigue pensando en ellas a diario hasta hoy. Cada vez que deja la medicacion, todos
los recuerdos vuelven con mds fuerza. Sin embargo, los profesionales le apoyan y
siguen ofreciéndole alternativas de tratamiento, aunque el protagonista es reacio
a pensar que pueda tener una vida normal pese a su afeccion.

INTRODUCCION A LA SESION

El/la facilitador/a da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de
caso (ver arriba), con o sin apoyo de una presentacion Power Point. Acto seguido,
introduce los objetivos de la sesion, indicando el tipo de agresion, emociones a las
que puede dar lugar y las estrategias de afrontamiento:

O Tipo de agresion: Un ejemplo de agresion relacional— violencia emocional
O Emociones: enfado, verglienza

O Respuesta: Estresores relacionados con el malestar psiquico/ rechazo social
(0}

Respuesta: Estrategias de afrontamiento

PREGUNTAS Y RESPUESTAS SUGERIDAS:

12 Pregunta

éQué es lo que apunta a que el protagonista fue victima de violencia? (A qué tipo
de violencia fue sometido?
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12 Respuesta

El protagonista es victima de la violencia verbal y emocional durante su infancia. Un
profesor le cogié mania y hacia todo lo posible para expulsar al protagonista de la
clase. Le discriminaba y le humillaba delante de sus compafieros de clase.

22 Pregunta

En tu opinidn, ¢las acciones/ actitudes/ pensamientos adoptadas por el protagon-
ista del escenario de caso le ayudaron a lidiar con la situacion? ¢ Puedes pensar en
alternativas para el protagonista?

22 Respuesta

Como estudiante el protagonista se sentia frustrado y enfadado. La persecucion
sufrida por parte de aquel profesor hizo que se sintiera inferior e incapaz. Dejo
de intervenir en clase por miedo a fallar y ser objeto de reprimendas y burlas. El
protagonista debe pensar en que el Unico culpable de la situacion era el profesor
quien carecia de preparacion para desarrollar adecuadamente la labor pedagdgica.
Debe comenzar a pensar que es el profesor que tenia un problema de intolerancia
e ignorancia y que él, era un alumno capaz como cualquier otro.

32 Pregunta

éQué otras intervenciones o acciones le podrian ser utiles a William para gestionar
este incidente u otro similar en un futuro?

32 Respuesta

Es esencial la intervencidn profesional para que el protagonista no se quede ancla-
do en el pasado y acepte que tiene el poder de dejar atras sus recuerdos dolorosos.
Es importante trabajar con él para que vaya desarrollando confianza en si mismo
y construyendo su autoestima progresivamente, siendo esencial que entienda que
ese valor lo tiene que establecer el propio individuo ya que los demads no tienen la
potestad de dar o quitar valor a una persona.

Ademas, es recomendable que protagonista retomara su educacion. Seria una bue-
na forma de demostrarse a si mismo lo que es capaz de hacer.

Otras:

éCudles son los principales problemas expuestos en el escenario de caso?



éSabrias relacionar los problemas del protagonista y su madre con emociones con-
cretas? Indica de qué emociones se trata.

Las preguntas son seguidas de un debate en el que los participantes expresan sus
ideas y opiniones. Al concluir esta parte de la sesidn, los participantes habran com-
prendido que el escenario de caso se centra en agresién relacional en forma de vio-
lencia emocional, y que las emociones centrales al caso son el enfado y la verglien-
za.

PREPARACION DE LA SESION

Esta sesidn la lleva a cabo un formador, experto en improvisacién teatral. La sesién
va dirigida a los profesionales de salud mental.

Los participantes deben llevar ropa y calzado cémodos.
= Duracion: 90 minutos.
O NuUumero de participantes: Entre 6y 20.

O Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesiéon
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesién
podrd saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

Se recomienda también contar con dos personas facilitadoras para realizar
la sesion.
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DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracion: 10 minutos

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion.

Ejercicios de introduccion Entrenamiento de improvisacion

Ejexcicio 1. Vit0! jGRACIASI”

= Propdsito: Activar un sentimiento de pertenencia a una pareja; aceptar de forma
positiva un impulso y transmitirlo

= Duracién: 5 minutos.

= Descripcidn: Los participantes se colocan de pie en circulo. Alguien sefiala a
otra persona con la mano y le dice: “iTul”. La persona que estd siendo sefialada
asiente con la cabeza y responde con un “jGracias!”. Es el turno de esta persona
de sefialar a la siguiente persona con “{Tu!”. Continla de esta hasta que todos los
participantes hayan sido llamados.

Ejerci¢ie 2. UVA BOLA RUIDOSA.

= Propdsito: energizar a los participantes; construir la confianza; impulsar a la rap-
ida accion

= Duracion: 5 minutos.

= Descripcion: Los participantes permanecen de pie en un circulo. Uno tras otro,
diferentes sonidos se transmiten a otra persona. El receptor primero repite el
sonido recibido y, acto seguido, emite otro sonido que “envia” a otra persona.
Siempre al emitir el sonido el “transmisor” hace un movimiento de mano (o con
otra parte del cuerpo si no puede mover la mano, con el pie, la cabeza...) como



si lanzara una bola que emitiese el sonido. El receptor hace el gesto de captar la
bola ruidosa. Una vez que los participantes controlen la dindmica, la velocidad
puede ser aumentada.

Ejexéieio 30 ROMDA DE AfOCIACION,

= Propdsito: practicar una respuesta positiva a los errores; evitar tomar la postura

de una “victima”.
Duracion: 15 minutos.

Descripcion: Los participantes caminan por la sala. Respondiendo a un impulso
interior, una persona se para, de modo que puedan verla los demas. En este mo-
mento, todos los demas participantes se detienen exactamente donde estan. La
persona que se pard la primera (persona A) lanza una palabra (la que quiera o
gue tiene relacién con una persona hacia la que tiene un sentimiento de carifio,
miedo, odio...) a una persona libremente elegida (persona B) sefialandola con el
dedo. La persona B sefiala a otra persona (persona C) asociando la palabra an-
terior con otra palabra y asi consecutivamente, hasta que alguien tarde o dude
demasiado en elegir una palabra (o esté “con la cabeza en las nubes”). Entonces,
esa persona levantara los brazos con entusiasmo y gritaralo mas positivamente
posible“jOtra vez!”. Cuando esto sucede, todos los participantes vuelven a cam-
inar por la sala hasta que una persona se detenga para iniciar otra ronda de aso-
ciacion. Lo importante de este ejercicio no es realizar asociaciones correctas sino
conseguir actitud positiva y libre de sensacién de fracaso al gritar “jOtra vez!”.

Ejercieio 4: DAVDO ALGO ALREDEDOR.

= Propdsito: aprender a vivir el momento; tomar decisiones de modo eficiente

= Duracioén: 20 minutos.

= Descripcion: Los participantes estan de pie en un circulo. Un objeto cualquiera

(por ejemplo una taza) se pasa de persona a persona como si fuera un regalo.
Todos deben reaccionar con entusiasmo y agradecimiento al recibir el objeto.
Acto seguido, el moderador retira el objeto e informa que ahora los participantes
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se pasaran un objeto imaginario (puede ser cualquier objeto). Cada persona im-
aginara su objeto y lo representard pantomimicamente antes de pasarlo a la per-
sona a su derecha. La persona que lo recibejunto al resto del grupointentara ad-
ivinar qué objeto es. El moderador anima al grupo a que el receptor se muestre
satisfecho con el regalo, tanto si ha reconocido el objeto como si no. Les advierte
a los participantes que traten no pasar demasiado tiempo pensando en una idea
de objeto ya que les puede generar estrés innecesario. Les aconsejara seguir lo
primero que les venga a la mente de modo que el proceso de recibir y regalar
objetos no se vea entorpecido por pausas muy largas.

Ejexcieior 5. PARALELEPIPEDO.

= Propdsito: celebrar los errores; entender el “fracaso” como algo natural y positi-

vo (“Fallar alegremente”)
Duracion: 10 minutos.

Descripcion: Los participantes estan de pie en un circulo. Uno tras otro pasan la
palabra “paralelepipedo” a la persona a su derecha (tan rdpido como sea posi-
ble). Cualguier persona puede devolver la palabra “paralelepipedo” al trans-
misor. Cuando esto sucede, la cadena continda en la direccidon inversa, pero la
palabra cambia por “ transustanciacion”. Cambiar de direccidon de nuevo es posi-
ble en cualquier momento. En ese caso, la palabra que vuelve a circular es “pa-
ralelepipedo”. Es de esperar que haya un “error” tras otro, ya que el alto ritmo no
deja tiempo para la reflexion y una correcta articulacion. Cuando alguien comete
un error, es decir, la persona pronuncia la palabra mal o piensa demasiado tiem-
po antes de decirla, tiene que rodear el circulo y volver a su posicién inicial.

Ejexcieie 6. foY UV ARBoL.

= Propdsito: practicar asociacién rapida; desarrollar la capacidad de tomar deci-

siones

= Duracion: 15 minutos.

= Descripcion: Este ejercicio puede realizarse en un entorno escénico/ sobre un es-



cenario. Todos los participantes estan de pie en una fila en un extremo de la sala.
Uno de ellos avanza hacia el centro de la sala y dice alto y claro: “iSoy un arbol!”,
tomando la postura que considere mas adecuada para acompafiar su estado.
Una segunda persona se une y completa el cuadro del arbol con otro objeto o
ser (de libre eleccion), por ejemplo: “Soy una raiz”. Una tercera persona hace lo
mismo, con otro objeto que complemente la imagen anterior, por ejemplo, “Soy
un pdjaro carpintero”. La primera persona ahora nombra a una de las personas
qgue se han unido a ella y se la lleva de vuelta a la fila. Por ejemplo, “iMe llevo
al pajaro carpintero conmigo!” De modo que la “raiz” ahora permanece en el
escenario, se queda alli y repite su “rol”. Ahora, otra persona sale de la fila y se
une a la raiz para complementar el “cuadro”. Dice, p.ej. “Soy un dentista”. Una
tercera persona abandona la fila para completar el cuadro y dice, p.ej. “Soy una
radiografia”. La secuencia se repite.

Ejexeieio 7. EL mUSEO.

= Propdsito: practicar asociacion rapida; desarrollar la capacidad de tomar deci-
siones; inspirarse en el momento 109

= Duracion: 25 minutos.

= Descripcion: Dos personas del grupo avanzan al centro de la sala al mismo tiem-
po y posan de una manera libremente elegida (ninguno de ellos necesita haber
pensado de antemano en el significado de su pose). La persona facilitadora, junto
con otro participante se une al grupo y asume la funcion de “guia del museo”.
Esta persona se inspira ahora en las poses y explica a los demas qué estatua
ficticia representan estas dos personas y qué significado tiene esta estatua. La
persona facilitadora debe dejar que el participante afiada mas aspectos a su im-
provisacién. Aqui es perfectamente posible tocar lo absurdo (por ejemplo: “Aqui
vemos al sol y a la luna tras un despiadado combate de boxeo. Se puede ob-
servar que el sol acaba de vencer por su pose victoriosa.”). Después de una breve
presentacion, el publico puede hacer preguntas sobre la estatua que el guia del
museo deberd responder. Después, la obra se disolverd y otros tres participantes,
junto con el facilitador, creardn una obra completamente nueva.
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CONCLUSION
= Duracién: 5 minutos.

= Descripcidn: Al final de la sesion el moderador hara preguntas que estimulen la
reflexion, p.ej.: “éCoémo crees que las actividades de la sesion se relacionan con
la emocion central a la sesidon?”, “éQué te parecid Util?” y asi sucesivamente.
Invitard a los participantes a que sefialen lo que les llamd la atencidn, lo que
aprendierony lo que quieren mantener como punto de referencia de la presente
sesion. lgualmente, el moderador abrird un espacio para que los participantes
puedan formular preguntas relacionadas con la sesion.
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stslon 9

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de la sesion es que profesionales de salud mental se familiaricen con
técnicas de improvisacion aplicadas para ayudar a personas con malestar psiquico
a afrontar situaciones de exclusién social y el enfado, asi como a reconocer y ges-
tionar sus emociones, de modo que controlen sus emociones negativas a la vez que
refuercen las positivas.

Tras la sesidn, los participantes seran capaces de:

= utilizar técnicas de improvisaciéon como metodologia para prevenir la violencia
emocional

= crear un espacio seguro para cualquier tipo de victima y/o agresor en el grupo a
través de la improvisacién

= analizar y profundizar en la historia y su impacto en los miembros del grupo, a
través de la convencidn dramatica/teatral.

ESCENARIO DE CASO

Leonidas es un hombre de 42 afos al que le diagnosticaron esquizofrenia para-
noide en 2001 cuando fue hospitalizado voluntariamente debido a algunas aluci-
naciones auditivas. Escuchaba voces que le tachaban de “inutil”, “perdedor”, entre
otros. También tenia pensamientos molestos recurrentes. Después de su hospital-
izacion, su empleador le despidié de la cafeteria, donde trabajaba como cama-
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rero, alegando dificultades econdmicas. Desde entonces no ha podido encontrar
un nuevo trabajo lo que hizo que se deprimiera aun mds. Su madre, al ver que su
hijo no encontraba trabajo, comenzd a hacer comentarios al respecto: “quizds si
estuvieras sano mentalmente no te hubiera costado tanto encontrar trabajo”, “es
normal que los empleadores tengan reticencias a contratar a una persona con an-
tecedentes psiquidtricos”.

Leonidas vive con sus padres en un suburbio de Atenas y va a un centro de dia tres
veces por semana, donde estd atendido por un psicélogo y participa en varios gru-
pos y talleres, como un taller de actividades artisticas, un grupo de poesia, entre
otros. Un dia, mientras caminaba hacia el centro de dia para el grupo de poesia,
estaba recitando un poema. Se cruzo con unos adolescentes quienes, al ver que el
hombre hablaba solo, comenzaron a burlarse de él haciendo comentarios como
“Mira, este estd loco”, “Estd hablando con su amigo invisible”, “Habrd salido de un
manicomio”, etc. y riéndose a carcajadas. Leonidas no hizo ningun comentario al
respecto, siguido caminando, con la cabeza agachada y la mirada fija en el suelo. Se
sintié avergonzado, pensd que era una estupidez hablar solo y decidié no volver a
hacerlo. Respecto de la actitud hacia los adolescentes, no se enfadd con ellospenso
que era natural que reaccionasen asi. Leonidas llegd a la reunidn del grupo de
poesia falto de entusiasmo que solia mostrar siempre. Cuando sus compaferos le
invitaron a recitar un poema, se nego educadamente. Desde entonces ya no volvio
a los encuentros del grupo de poesia.

INTRODUCCION A LA SESION

El formador da la bienvenida a los participantes y les presenta el escenario de caso
(ver arriba), con o sin apoyo de una presentacién Power Point. Acto seguido, intro-
duce los objetivos de la sesidn, indicando el tipo de agresidon, emociones a las que
puede dar lugar vy las estrategias de afrontamiento:

O Tipo de agresiéon: Un ejemplo de agresion relacional— agresién verbal fruto de
estigma social

© Emociones: tristeza, vergienza
O Respuesta: Estresores relacionados con el malestar psiquico/ rechazo social

O Respuesta: Estrategias de afrontamiento



PREGUNTAS Y RESPUESTAS SUGERIDAS:

12 Pregunta

éQué es lo que apunta a que Leonidas fue victima de violencia? ¢ A qué tipo de vio-
lencia fue sometido?

12 Respuesta

El punto en el que Leonidas fue victima de violencia fue cuando los adolescentes se
burlaron de él abiertamente en la calle. El tipo de violencia en cuestion es violencia
verbal. También los comentarios de la madre de Leonidas pueden ser muestras de
violencia emocional que el hombre pueda estar viviendo en su casa. En cambio, el
despido ocurrido justo tras el episodio de hospitalizacion puede apuntar a un caso
de discriminacién laboral. Suponiendo que la razon ofrecidadificultades econdmi-
cas del negociofuera solo una excusa y la razon real fueran los problemas de salud
mental de Leonidas.

22 Pregunta

En tu opinion, élas acciones/ actitudes/ pensamientos adoptadas por Leonidas le
ayudaron a lidiar con la situaciéon? ¢Puedes pensar en alternativas para el protago-
nista’?

22 Respuesta

Tras el incidente con los adolescentes Leonidas no se enfadd. Considerd que la acti-
tud de los jovenes era natural de su edad. La racionalizacion de su comportamiento
posiblemente haya evitado que surgieran emociones como el enfado. En cambio,
Leonidas se sintid avergonzado de su comportamiento y parecid echarse toda la
culpa a si mismo. El escenario da la impresion de que, al menos en parte, reprimio
sus emociones. Posiblemente la supresion de sus emocionesel no haber hablado a
nadie sobre el incidenteunido al sentimiento de verglienza hayan provocado que
Leonidas abandone el grupo de poesia.

32 Pregunta

éQué otras intervenciones o acciones le podrian ser Utiles a Leonidas para gestionar
este incidente u otro similar en un futuro?

MARCO TEGRICO Y GUTA DE SESTOMES Aﬁfﬁ@@\i
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32 Respuesta

Not responding to aggressive behaviors may help but he could express his feelings
to a group or to a daycare mental health professional.

El no responder con agresion a provocaciones de terceros puede ayudar, pero po-
dria haber expresado sus sentimientos al grupo o al educador. No responder a la
agresion evita problemas innecesarios pero no es bueno no oponerse de ninguna
manera al agresor, aunque sea para expresar los sentimientos de uno y reprochar
su actitud educadamente (siempre y cuando uno no ponga en riesgo su integridad
fisica al hacerlo). Igualmente, cuando una situacién semejante afecta emocional-
mente a la persona, como fue en el caso de Leonidas, es recomendable hablar de
ello con alguien, p.ej. con un profesional de salud mental del centro de dia; con los
compaferos del grupo de poesia, etc.

Las preguntas son seguidas de un debate en el que los participantes expresan sus
ideas y opiniones. Al concluir esta parte de la sesidn, los participantes habran com-
prendido que el escenario de caso se centra en expresar emociones, tanto positivas
como negativas; aceptar los sentimientos de uno mismo.

PREPARACION DE LA SESION

Esta sesion la lleva a cabo un formador, experto en improvisacion teatral. La sesién
va dirigida a los profesionales de salud mental.

Los participantes deben llevar ropa y calzado comodos.
© Duraciéon: 90 minutos.
© Numero de participantes: Entre 6 y 20.

O Lugar: Una sala con suficiente espacio para que todos los participantes puedan
moverse libremente

O Material: Cinco canciones, un reproductor de musica

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-



ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesion
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesion
podra saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracion: 10 minutos

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion.

Ejercicios de introduccidon Entrenamiento de improvisacion
15

Ejexcicio 1: Vit0! jGRACIASIY
= Propdsito: Activar un sentimiento de pertenencia a una pareja; aceptar de forma
positiva un impulso y transmitirlo

= Duracién: 5 minutos.

= Descripcidn: Los participantes se colocan de pie en circulo. Alguien sefiala a
otra persona con la mano y le dice: “iTu!”. La persona que estd siendo sefialada
asiente con la cabeza y responde con un “jGracias!”. Es el turno de esta persona
de sefialar a la siguiente persona con “iTu!”. Continla de esta hasta que todos los
participantes hayan sido llamados.

MARCO TEGRICO Y GUTA DE SESTOMES Aﬁfﬁ@@\i



16

nnnnn

Ejexcieio 2. APLAUSOS Cov RITmo.

= Propdsito: Aumentar la sensacién de pertenencia al grupo; mover la atencién del
Yo al TU; estar en el aqui y ahora

= Duracion: 10 minutos.

= Descripcion: El ejercicio se realiza en varios pasos. El moderador debe asegu-
rarse de que el ritmo siempre sea el mismo.

O Los participantes se ponen de pie en un circulo.

Paso 1. El moderador da una palmada vy dice jZIPP! a la persona de su izquierda,
como si le pasara un objeto. Esa persona pasa el ZIPP a su compafiero de la izqui-
erda a_través del contacto visual y asi sucesivamente. El moderador se asegura de
gue el ritmo se mantenga constante durante un tiempo, para luego disminuir o
aumentar. Lo importante es que los participantes pasen el ZIPP! siguiendo un ritmo.

Paso 2. Ahora el ZIPP! puede ser pasado al compafiero a la izquierda o a la derecha.
El grupo experimenta esta variante durante un rato.

Paso 3. Ahora se aflade el ZAPP! EI ZAPP! Puede ir dirigido a todos los demds, menos
alos que estan a tu izquierda o a tu derecha.

El moderador puede reducir o aumentar la velocidad en cualquier momento: lo
principal es que las palmadas sigan un ritmo.

Ejexcicio 30 ADAPTAR EL BAILE A DIFERENTES EfTADOS DE AVImo.

= Propdsito: Sentir el cambio de estado de animo a través de la musica; transferir
el estado de dnimo escuchado a lo fisico

= Duracion: 15 minutos.

= Descripcidn: Los participantes se mueven por la sala al ritmo de la musica vy el
baile. Cada uno es libre de realizar movimientos para expresar lo que quiera con
su cuerpo. La musica pasa de rapida a lenta. Cada pista se corresponde con un es-
tado de danimo diferente. Los participantes deben tratar de reconocer a qué emo-
cion corresponde cada cancion y adaptar sus movimientos de acuerdo con ello.



O Después de dos piezas musicales alternas, el entrenador pide retroalimentac-
ion: “iCémo haido el ejercicio hasta ahora?” “é Qué ha sido facil?” “é Qué puede
ayudar a reconocer/aceptar/expresar el sentimiento de la cancion a través de
la danza?”

Las posibles formas de ayudar son:
Cerrar los 0jos.
Expresion fisica exagerada.

Desinhibirse

Ejexéicio 4. fRAY SANTIAGO Y LA EMOCIOVES.

= Propdsito: Experimentar con las emociones jugando
= Duracion: 5 minutos.

= Descripcion: Los participantes se ponen de pie en un circulo. Juntos cantan la can- 1]

cién “ Fray Santiago” (ver https://www.youtube.com/watch?v=VTLH374DY2A) Si
no la conocen, el moderador canta la cancién una vez para que se familiaricen
con ella. Una vez familiarizados con la cancion, el moderador dice una emocion al
final del estribillo, p.ej. “alegria”. El siguiente estribillo se canta ahora para expre-
sar esa emocion. Luego, se elige otra emocion vy se trata de expresarla cantando
el estribillo de nuevo. Se recomienda que los sentimientos negativos y positivos
se alternen. Cabe sefialar que la expresidn del sentimiento puede ser exagerada.
Los participantes expresaran la emocion tanto a través de la voz como a través
del lenguaje corporal.

Ejexeieie 5: CIRcULo DE GRomolo.

= Propdsito: desarrollar un lenguaje libre de contenido; acercarse fisicamente
unos a otros; exagerar la expresion

= Duracion: 15 minutos.
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= Descripcion:

Aclaracién: “Gromolo” es un lenguaje imaginario que no tiene ningun significado.
Para hablar en “gromolo” conocer el contenido de las palabras es irrelevante. Lo
que importa es el lenguaje corporal (gestos, muecas, etc.) asi como el tono de voz
que serviran como las Unicas herramientas para comunicarse/ transmitir un men-
saje.

Desarrollo del juego: Los participantes se ponen de pie en un circulo. El entrenador
explica el significado del “gromolo” Para hacerlo comprensible para cada partic-
ipante, el moderador invita a los participantes a practicar un poco por si mismos
el hablar gromolo. Tras unos instantes, el moderador pide a un participante que
diga una “frase” en gromolo, acompafidndola con muchos gestos y expresion fisica
exagerada. Otro compafiero tendra la tarea de “traducir” esta frase en gromolo al
idioma del grupo, interpretando esta frase como si fuera un proverbio popular que
aun no existe. El traductor puede adoptar los gestos y expresiones del “hablante
de gromolo” o inspirarse en ellos. Ahora, otro participante se inventa una frase en
gromolo y se la dice a otra persona quien se encargara de traducirla.

El formador incide en el lenguaje corporal exagerado.

Tras varios turnos, el moderador invita a la reflexion: “éQué me ayuda a ser mas
expresivo con mi cuerpo? Los participantes pueden debatir al respecto. Después, el
entrenador invita a iniciar otra ronda del circulo de gromolo.

Ejexeicior 6 FIESTA DEL GRomolo,

= Propdsito: reconocer las emociones de los demds; centrarse en las emociones
con un enfoque en la corporalidad (efecto en los demas) eliminando el contenido

= Duracion: 20 minutos.

= Descripcion: Los participantes se imaginan que estan en una fiesta. El moder-
ador les pide que hagan una ronda de “contactos” como es habitual en las fi-
estas, es decir, que intercambien unas palabras con una persona y luego pasen
a hablar con otra persona. Se permite que, a veces, se creen grupos pequefios
para charlar. Después de unos minutos, el moderador indica a los participantes
que solo pueden hablar en Gromolo. Poco a poco, el entrenador va indicando



sentimientos al grupo. El sentimiento en cuestién debe ser adoptado por todos.
Entre tanto, la fiesta se pausa de vez en cuando para obtener retroalimentacion
de los participantes, sobre aspectos como como me siento adoptando ciertas
emociones o como ha ido la comunicacion con las otras personas.

Se finaliza el ejercicio con una reflexion en torno a:
O “iQué se siente al comunicarse con las otras personas?”
O “iEl sentimiento cambia el contenido de nuestra comunicacién?”

O “iQué impacto tiene este ejercicio en mi forma de comunicarme en la vida
real?”

Ejexcieie 7. RECAPTTULANDO.

= Duracién: 10 minutos

= Descripcion: El entrenador pide a los participantes que compartan sus sensa-
ciones respecto de la sesion. Se abre un debate. Se pueden apuntar lo hitos en 19
un rotafolio.

Las posibles preguntas serian:

= ¢Qué ejercicios le han sido de ayuda para cumplir con los objetivos previamente
recogidos?

= ¢Qué ejercicios podrian ayudar a nuestro protagonista (Leonidas) en la situacién
que se le presentd?

CONCLUSION
= Duracién: 5 minutos.

= Descripcidn: Al final de la sesion el moderador hara preguntas que estimulen la
reflexion, p.ej.: “éCoémo crees que las actividades de la sesion se relacionan con
la emocion central a la sesidn?”, “éQué te parecid Util?” y asi sucesivamente.
Invitara a los participantes a que sefialen lo que les llamd la atencion, lo que
aprendierony lo que quieren mantener como punto de referencia de la presente
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sesion. Igualmente, el moderador abrird un espacio para que los participantes
puedan formular preguntas relacionadas con la sesion.

120



stsion 10

[EfTA TAMBIEV Ef MmI CASA!

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de esta sesidn es proporcionar a los profesionales de salud mental hab-
ilidades de improvisacion para ayudar a los jévenes con problemas de ira y rechazo
social a identificar su emocion, manejarla y convertirla en una emocidn positiva.

Al final de la sesion cada miembro sera capaz de:

= utilizar las técnicas teatrales como una metodologia para prevenir la violencia
emocional

= crear una zona segura en el grupo mediante la improvisacién, para cualquier tipo
de victimas y posibles agresiones.

= analizar y profundizar en la historia y su impacto en los miembros del grupo, a
través de convenciones de teatro y actividades de teatro digital

ESCENARIO DE CASO

El Sr. Pantelis es un caballero de 32 afios que vive en una unidad de rehabilitacion
psicosocial (apartamento protegido) desde octubre de 2018. LLego alli después
de su hospitalizacion involuntaria, debido a un intento de suicidio, en un hospital
psiquidtrico donde se le diagnosticé un trastorno maniaco. El Sr. George, un ca-
ballero de 45 arios, al que se le diagnostico esquizofrenia, ha estado viviendo en
el mismo apartamento protegido durante 10 afos, trabaja como limpiador en un
servicio de limpieza a ultima hora de la tarde, y le gusta sentarse en casa y relajarse
por las mananas. Se calma leyendo su libro, bebiendo su café y fumando (admite
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que es un fumador frenético). También tienen otros dos comparieros de cuarto, de
55 afios, en el apartamento protegido, que asisten a un centro de dia. La coexist-
encia podria describirse como tranquila y armoniosa, sin problemas particulares.
Cada uno de los inquilinos se adhiere a su propia rutina. Han dividido las tareas
domésticas y cada uno tiene su propio programa de actividades al aire libre. Pero
ultimamente, el Sr. Pantelis y el Sr. George han estado en constante disputa por el
hecho de que el Sr. Pantelis se queja de que no puede sequir el programa de ejerci-
cios diarios que hace en casa porque el Sr. George fuma constantemente y el am-
biente en casa es sofocante... El Sr. George dice constantemente que estd nervioso:
“Vivia aqui mucho antes de que tu vinieras, no cambiaré mis hdbitos por ti, esta
es mi casa, jdeja de actuar como un bebé todo el tiempo!”. En su ultima disputa,
el Sr. Pantelis se dirigid al Sr. George burldndose de él: “jEsta es mi casa también,
te va a entrar cdncer, mono loco!». Después de esa pelea, el Sr. Pantelis dejo de
hacer ejercicio y dejo de hablar con su compafiero de cuarto, mientras que el Sr.
George seguia fumando todos los dias con una mirada triste en su rostro y le dijo a
los otros dos compafieros de cuarto que lo lamentaba, jpero que no se disculparia
con él!

INTRODUCCION A LA SESION

El instructor da la bienvenida a los participantes y les informa del caso (ver arriba)
ya sea a través de una presentacion en power point o por medio de una narracién.
Después de haber informado a los participantes del escenario del caso, el entrena-
dor presenta los objetivos de la sesién sefialando el tipo de agresion, las emociones
y las estrategias de afrontamiento:

O Tipo de agresion:Agresion verbal, escalando a la agresién relacional.
O Emociones: ira, asco

O Afrontarlo: Los factores de estrés relacionados con la enfermedad mental y
el rechazo social.

O Afrontamiento: Estrategias funcionales de afrontamiento.

Preguntas y respuestas para reflexionar/trabajar durante la sesion en relacién con
la situacion del escenario del caso:



Primera Pregunta

éEn qué momento encuentra que el protagonista fue victima de violencia? éA qué
tipo de violencia se refiere el escenario?

Respuesta 1

El Sr. Pantelis era victima de violencia emocional cada vez que el Sr. George fumaba
(aunque sabia que era irritante para su compafiero de cuarto), y sufria de violencia
verbal cuando se le decia que actuaba “como un bebé” y cuando se decia que ésta
era la casa del Sr. George: “iVas a tener cancer, mono loco!

Segunda pregunta

éCree que los pensamientos, las acciones, los sentimientos vy las actitudes adopta-
das por el protagonista del escenario le ayudaron a hacer frente a esta situacién?
¢Hay alguna idea alternativa?

Respuesta 2

El Sr. Pantelis deberia haber luchado por su derecho; no deberia haber dejado de
entrenar ni dejar de hablar con su compafiero de cuarto como acto de protes-
ta... Por otra parte, el Sr. George deberia disculparse con su compafiero de cuarto
después de que se diera cuenta de que estaba equivocado. Ambos deberian actuar
con un mayor sentido de solidaridad y humanidad, amistad y comprension. Hablar
es siempre la mejor manera de tratar con los malentendidos

Tercera pregunta

¢Qué otras intervenciones y medidas podrian ayudar al protagonista a hacer frente
a este incidente y a cualquier posible incidente similar en el futuro?

Respuesta 3

El Sr. Pantelis deberia trabajar en su autoestima y tener mas confianza en su de-
fensa. También deberia ser mas cuidadoso cuando se refiera a los demas sobre
cuestiones de salud. Los profesionales deben animarle y ayudarle a hacer frente a
su caracter timido con el fin de encontrar maneras de tratar con asuntos como es-
tos. Por otro lado, el Sr. George no deberia ser tan grosero y estricto cuando alguien
tiene opiniones diferentes sobre un asunto como el de fumar. Los profesionales
deben ayudarle a darse cuenta de la importancia de reducir el consumo de tabaco
para su bienestar y el de los demas, tratando de concienciarse de las particulari-
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dades de sus compafieros de habitacidon y de cdmo expresar sus sentimientos cuan-
do sea necesario.

Y también:
= ¢Cuales son los principales problemas expuestos en el escenario del caso?

= ¢Como se relacionan los problemas presentados en el escenario del caso
anterior con emociones especificas?

= ¢Cudles son esas emociones?

Luego hay un breve debate y los participantes expresan sus ideas. Al final de esta
parte los participantes deben haber determinado que las soluciones en el escenario
de caso son:

= la comunicacién positiva
= hacer criticas mutuas sin convertirlas en algo personal
= escucharse mutuamente

124 = tomar las criticas como algo no personal, si no referidas a un comportamien-
to que se puede cambiar

PREPARACION

Las personas participantes deben llevar ropa y zapatos comodos
= Duracion: 950 minutos.

= Numero de participantes: 6-20.

= Lugar: Una habitacion donde haya espacio para moverse.

NOTA: Esta sesidén propone un conjunto de actividades para tratar las emociones
producidas por las situaciones de violencia verbal, algunas actividades pueden
ser mas adecuadas que otras para los aprendices finales dependiendo de factores
como su cultura o enfermedad mental (es decir, aquellas actividades que implican
contacto fisico). El profesional de salud mental que dirige la sesién puede saltarse



o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los aprendices. Es
recomendable hacer un pequefio descanso en la mitad de la sesion.

PROCEDIMIENTO
Introduccion
= Duracion: 10 minutos.

= Descripcion: Presentando el escenario del caso, las preguntas y la emocion, tal y
como se han descrito anteriormente.

Ejercicios de introduccidon Entrenamiento de improvisacion

Ejexeieio 1. jTU, GRACIAS!

= Propdsito: Activacion del sentimiento de pareja. 125
Aceptacion positiva de un impulso y transmision del mismo
= Duracion: 5 minutos.

= Descripcidn: Los participantes estan de pie en un circulo. Alguien sefiala a otra
persona con la mano y dice: “iTu!” La persona dirigida asiente con la cabeza y
responde con “iGracias!” El turno de esta personay sefiala a la siguiente persona
con “iTu!”. Esta es la forma de continuar.

Ejeréicio 2:12 -3

= Propdsito: Percibirse y apoyarse mutuamente.

Tomar conciencia de la responsabilidad hacia uno mismo y hacia la otra
persona

= Duracién: 5 minutos.
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= Descripcion:

Dos participantes estan de pie uno frente al otro. Primero cuentan juntos por turnos
hasta el “3”, luego comienza de nuevo en el “1-2-3”. Se establece rapidamente un
ritmo. En el siguiente paso “1” es reemplazado por un aplauso. Aqui los partici-
pantes notaran que el ritmo comun puede ser perturbado por posibles “errores”. Se
anima a los participantes a apoyarse mutuamente. Siempre que una perturbacion
interrumpa el ritmo comun, ambos reducen el tempo para apoyarse mutuamente
y vuelven a aumentarlo lentamente. Cuando esto funciona, el “2” es reemplazado
por un salto. Ultimo paso: Se articula un sonido predeterminado en lugar del “3”.
En este ejercicio es importante centrarse en apoyarse mutuamente. No en prevenir
“errores”.

Ejercicio 3. §1, PERO...” & “if1, ExACTAMEVTE] Y...”

= Propdsitos:

Comunicarse positivamente con el otro.

Percibir las diferencias entre la comunicacién negativa y la positiva.
Entrenar la empatia hacia los potenciales compafieros de didlogo.
= Duracion: 15 minutos.

= Descripcion:

Ambos participantes estan de pie, uno frente al otro. Uno comienza una frase neu-
tral, por ejemplo, “Pedro va a un bosque”. La otra persona toma esta idea y comien-
za la siguiente oracién con “Si, pero...” y aflade otra idea a esta oracion. La primera
persona responde a esto con “Si, pero..”. Lo/as facilitadores/as pueden ayudar
dando alguna idea de frases para continuar si observa que las personas partici-

pantes estan atascadas.

Después de un rato el ejercicio se interrumpe y el entrenador pregunta como se ha
desarrollado la historia en opinion de los participantes. Como el “Pero” siempre tra-
jo un “No” a la historia, dificilmente habra una historia positiva completa. Los par-
ticipantes estan ahora motivados para reaccionar positivamente a la primera frase
del compafiero y responder “Si, exactamente, y ademas...” en lugar de “Si, pero...”.



De esta manera, como en la primera variacién, cada uno de los dos dice ahora una
frase alternativamente. En esta ocasion la/el pfacilitador/a puede sugerir frases si
los participantes no estan inspirados. Después de un rato haciendo esta parte del
gjercicio, se vuelve a preguntar la opinion de los/as participantes sobre las historias.

La conclusidon es que aceptando cada idea, una historia siempre puede avanzar y
desarrollarse mas. Pero si se responde “no”, la historia se detiene vy la historia “se
desvanece”. Después se puede discutir con los participantes lo que esto significa
para nuestra comunicacion diaria.

= ¢Con qué frecuencia pensamos “Si, pero” cuando alguien nos habla?
= ¢Podemos decir “Si, exactamente! Y ademas...” mas a menudo?

= Silo hago, équé cambia para la conversacién con otra persona?

Ejereieio 4. 1-PALABRA-HIf TORIA .

= Propdsito:
127

Trabajo en equipo: solo juntos se puede desarrollar una historia.
Apoyo mutuo
Crear una dindmica de grupo positiva

= Duracion: 10 minutos.

= Descripcion:

Todos los participantes estan de pie en un circulo. El primero comienza con un
nombre ficticio (si la primera persona no encuentra un nombre, el/la facilitador
puede sugerirle uno). Cada participante dice ahora una sola palabra, creando asi
una historia coherente. Cada vez que alguien no puede pensar en nada mas o
vacila demasiado tiempo, esta persona puede entusiasmadamente levantar sus
brazos y gritar “iOtra vez!” Si el resto del grupo se da cuenta de que alguien esta
a punto de hacer esa declaracion, el grupo apoya a esa persona haciendo exact-
amente lo mismo. Esta dindmica de grupo crea un efecto positivo que convierte
un aparente “error” en algo bueno, divertido y entusiasta.

MARCO TEGRICO Y GUIA DE SESTOMES ‘GT“K@@E



128

nnnnn

.

Después el entrenador pregunta a los participantes sobre el efecto del “iOtra vez!”.

= ¢Qué cambia en nuestra actitud interior cuando utilizo este método?

= ¢Qué significa el “jOtra vez

o“. IH

para nuestro comportamiento en la vida real?

Ejexcicio 5. Jueges de reolef Paxd |a eemunicacién

-

-

Propdsito: Jugar juntos a posibles situaciones e interiorizar lo aprendido.
Duracion: 25 minutos.

Descripcion:

Con el fin de realizar ejemplos practicos, los participantes pueden participar en jue-
gos de rol que reflejan partes de su vida cotidiana, usando ejemplos concretos de
conflictos que viven a diario. Este ejercicio puede resultar incomodo para algunos
participantes, en ese caso se pueden uftilizar situaciones alternativas o menos per-
sonales como:

El perro de tu vecino ladra mucho vy te despierta todas las mafianas de madru-
gada.

Ayer por la noche intentaste cenar en un restaurante con toda tu familia, pero los
camareros os ignoraron todo el tiempo, aunque el restaurante estaba casi vacio.

Tu mejor amigo te pide dinero todo el tiempo.

Estds sentado en el autobus y alguien te pide que le dejes tu asiento, aunque no
es una persona anciana ni con problemas de movilidad.

Necesitas hacer unas gestiones en la oficina de la seguridad social (o en el banco,
o en otra oficina) pero no te hacen mucho caso y te envian de un departamento
a otro sin solucionarte el problema.

"Estoy sentado en un restaurante y el camarero me dice que tengo que salir del
restaurante si no hablo mas bajo.

Los participantes pueden dar mas ejemplos de juegos de rol. En otras palabras:
Posibles situaciones que pueden afectarme personalmente y en las que suelo re-
accionar enfadado, triste o intimidado. La tarea estd en el juego de roles: éCémo



puedo reaccionar en esas situaciones de manera amistosa (es decir, positiva) y a la
vez segura?

El juego puede realizarse en grupos de 3 0 4 o en gran grupo. El/la faclitador/a
puede participar en ellos o en alguno de ellos para inspirar y animar al equipo y
hacer el proceso mas sencillo.

Después de cada juego de roles, los participantes pueden discutir entre ellos
y con el/la facilitaror/a:

= ¢La persona que tuvo que enfrentar la situacion en la escena fue capaz de
reaccionar de manera amistosa?

= ¢Qué hizo bien esta persona?
= ¢Qué parece esta persona para un observador externo?
= ¢Puede hacerse algo mas de forma diferente?

= Después de la discusion, la escena se repite con los mismos protagonistas,
esta vez con las

. . . 1

mejoras discutidas. 29
Después el entrenador inicia una retroalimentacion:

= ¢Como ha cambiado la situacion?

= ¢Qué dicen los espectadores sobre el efecto de la segunda escena?

= ¢Cdémo se sintieron los protagonistas cuando se repitié la escena?

Ejexciéie 6. ExPERTO DE UVA PALABRA

= Propésito:
Promover el trabajo en equipo.
Ser conscientes el uno del otro

No tener un plan en mente, sino desarrollar la confianza para poder reaccionar
siempre con flexibilidad a lo que dice la pareja
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= Duracioén: 10 minutos.

= Descripcion: Una obra de teatro para 3 personas: La persona 1 es la presenta-
dora de un programa de ciencia ficticia en la television y entrevista a un experto
en un tema lo mas absurdo posible, por ejemplo, “Yoga para los osos polares”.
La persona 2 y 3 juntas representan al experto entrevistado diciendo por turnos
una sola palabra. Esto es especialmente divertido cuando los dos se mueven de
forma sincronizada.

Si los participantes tienen problemas para ser espontaneos, el/la facilitador/a
puede preguntar al resto del grupo para que sugieran ideas, o o para que den algin
consejo,

7. ULTImo comENTARIO;

= Duracion: 10 minutos

= Descripcion: El entrenador pide informacion sobre la unidad actual. Estos pueden
130 ser anotados en el rotafolio y discutidos.

Las posibles preguntas son:

0 (Qué ejercicios le ayudaron a cumplir con los objetivos previamente recogi-
dos?

0 (Qué ejercicios ayudan concretamente al protagonista en su situacién?

0 (Qué deseos hay que afiadir?



stsion 11

NVUNCA MmE EVFADO

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de esta sesidn es reforzar la confianza en si mismo y permitir a los partic-
ipantes reaccionar de manera respetuosa.

Al final de la sesion cada miembro sera capaz de:

O Utilizar las técnicas de impro como metodologia para mejorar la confianza en si
mismo y reforzar la autoestima

O Utilizar herramientas para poder adaptarse a las situaciones desde una actitud
sana.

O Practicar la reactividad y la proactividad descubrirse a si mismo/a.

ESCENARIO DE CASO

Panos tiene 50 afios, se le ha diagnosticado esquizofrenia paranoide y reside en
una unidad de rehabilitacion psicosocial. Una mafiana obtuvo permiso de la uni-
dad para visitar un banco para hacer algunos procedimientos relacionados con su
cuenta bancaria. Cuando le llegé el turno de ser atendido, el empleado del banco le
dio un formulario para que lo rellenara. Panos tenia varias preguntas sobre como
rellenar la solicitud. En un momento dado el empleado del banco se enfado y le
grito a Panos, preguntdndole por qué le resultaba tan dificil rellenar la solicitud.
Cuando el empleado del banco descubrié que la direccion de la solicitud era la de
una unidad de rehabilitacion psicosocial, el empleado del banco dijo en un tono
irénico “ahora lo entiendo”.
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Este comentario del empleado provoco risas en la cola de la gente que esperaba
detrds de él. Panos no hizo ningun comentario sobre el comportamiento del em-
pleado. Al principio estaba enfadado pero luego pensé que no era un incidente
muy importante, considerd razonable la reaccion del empleado y justificé su com-
portamiento como normal, teniendo en cuenta su cansancio. Volviendo a la unidad
donde vive, se encontro con otro residente de la unidad de rehabilitacion psicoso-
cial, que le pidid algo de dinero.

Panos le respondié que no tenia nada para darle porque no habia podido terminar
el proceso en el banco que visito. El otro residente lo llamo “inutil” y se fue. Panos
no respondio, inclind la cabeza, fue al patio de la unidad y fumd. Poco después,
un empleado se le acercd y le dijo que fumaba mucho y que este hdbito podria
causarle muchos problemas de salud en el futuro. Entonces Panos tuvo un fuerte
estallido de ira, gritando y chillando. Finalmente pidio mds medicacion para cal-
marse.

INTRODUCCION A LA SESION

Elinstructor da la bienvenida a los participantes y les informa sobre el escenario del
caso (véase mas arriba). Después de haber informado a los participantes del esce-
nario del caso, el instructor presenta los objetivos de la sesidon sefialando el tipo de
agresion, las emociones vy las estrategias de afrontamiento:

O Tipo de agresidn: Episodios de agresion verbal que refuerzan el estigma social.
© Emociones: ira, culpa

O Respuesta: estrés relacionado con la enfermedad mental/estigma social y vic-
timizacion. Estrategias de afrontamiento/estrategia de afrontamiento funcional

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

12 pregunta

¢En qué punto del escenario encuentra que el protagonista fue victima de la vio-
lencia? ¢ A qué tipo de violencia se refiere el escenario?



Respuesta 1

Los comentarios del empleado del banco fueron un insulto y una reaccién que estig-
matizé a Panos. La risa de los otros clientes del banco fue una reaccion despectiva.

También el comportamiento del otro residente de la unidad podia ser caracterizado
como verbalmente violento.

22 pregunta

éCree que los pensamientos, las acciones, los sentimientos y las actitudes adopta-
das por el protagonista del escenario le ayudaron a hacer frente a esta situacion?
éHay alguna idea alternativa?

Respuesta 2

Panos estaba enfadado al principio pero no actud de acuerdo con sus sentimien-
tos. Luego considerd razonable el comportamiento del empleado del banco. En el
segundo incidente con el otro residente de la unidad, Panos parece haber tomado
una “actitud pasiva”.

En ninguno de los dos casos, no adoptd un comportamiento agresivo (aungue esta-
ba enfadado al principio). Por un lado, su reaccion puede haberle ayudado a evitar
un posible problema. Por otro lado, la acumulacion de algunos sentimientos puede
haber causado un intenso episodio de ira.

32 pregunta

¢Qué otras intervenciones y medidas podrian ayudar al protagonista a hacer frente
a este incidente y a cualquier posible incidente similar en el futuro?

Respuesta 3

Una actitud alternativa que podria adoptar, tal vez sea expresar su insatisfacciéon
con la actitud del empleado del banco y el otro residente (con calma). Ademas,
en lugar de reaccionar de esta manera ante el empleado de la estructura, podria
hablarle de los incidentes que le hicieron sentir incémodo, para que se sintiera
emocionalmente aliviado.

Luego, hay una discusion y los participantes expresan sus ideas. Al final de esta par-
te los participantes deben haber determinado que el escenario del caso trata de:
agresion relacional que resulta en exclusion, ostracismo y que la emocién en la que
se centrara esta sesion es la ira y la ansiedad.
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PREPARACION

Esta sesion se lleva a cabo entre el entrenador (profesional de la improvisacion) y
los cuidadores. Todos deben llevar ropa y zapatos comodos.

= Duracién: 90 minutos
= Numero de participantes: 6-20 personas

= Lugar: Una habitacién diafana sin columnas donde cualquiera puede moverse
libremente

Materiales y herramientas: Silla, papel y boligrafo

NOTA: Esta sesidén propone un conjunto de actividades para tratar las emociones
producidas por las situaciones de violencia verbal, algunas actividades pueden ser
mas adecuadas que otras para los alumnos finales dependiendo de factores como
su cultura o su enfermedad mental (es decir, las actividades que implican contacto
fisico). El profesional de salud mental que dirige la sesion puede saltarse o modificar
esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los aprendices.

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion
= Duracion: 10 minutos

= Descripcidn: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion

Ejercicios de Entrenamiento de improvisacion
Ejerci¢ie 1. NOMBRE + ACCION,

= Propdsito: Activaciéon mental y corporal

= Duracion: 20 minutos



= Descripcion:

El entrenador invita a los asistentes a formar un circulo, luego introduciran su
nombre y algo que los represente que comience con la misma letra de su nom-
bre. Mientras lo hacen, haran una accidn fisica. El siguiente tiene que hacer
primero la de su pareja, luego la suya.

Ejemplo: Berta Buena. La accidn es tocar el corazon.

Berta Buena (tocar el corazén), Alfonso Alto (pararse de puntillas y estirar los
brazos).

Berta Buena, Alfonso Alto, Cristina Carifiosa.

Siempre recordamos lo que ha dicho el anterior. Nos centramos en recordar.

Ejercicie 2. BLANCO 0 MEGRO.

= Propdsito: Liberar, jugar, conectar

.. . 135
= Duracion: 10 minutos

= Descripcidon: Caminamos por la zona. Cuando nos encontramos, contamos hasta
3(1, 2, 3). Al mismo tiempo, tenemos que decir o blanco o negro. Si coincidimos,
lo celebramos. Si no, debemos animarnos e intentarlo de nuevo hasta que lo
consigamos.

Ejercicio 3. OLA MEXICAVA,

= Propésito: Liberar el cuerpo y activar la mente para dejar de lado la resistencia
= Duracion: 10 minutos
= Descripcion:

Formamos un circulo. En el sentido de las agujas del reloj, pasa una ola-como
suelen hacer los hinchas en los estadios de futbollevantando los brazos cuando
las personas anteriores han levantado los suyos, mientras que en sentido contrar-
io a las agujas del reloj pasamos nuestros nombres.
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Ejereicio 4. EfTA ES LA MIfTORIA DE...

= Propdsito: Presentarnos, lo que seria nuestra historia, no temer lo que somos.
= Duracion: 25 minutos

= Descripcion: Los participantes se ponen en parejas, trabajarian en la siguiente
estructura: Esta es la historia de..., que cada dia..., hasta un dia..., y desde en-
tonces.

El entrenador comenzaria a contar su historia: Esta es la historia de Berta, que
cada dia iba a la universidad sin tener muchas ganas de aprender y con cierta
ansiedad... Hasta que un dia recibié un e-mail de la escuela de teatro, entonces
decidio inscribirse para estudiar teatro. Y Desde entonces, vive felizmente en el
escenario y ensefia el arte de contar historias a los demds.

Se puede contextualizar para que se presenten hablando de temas menos per-
sonales, como por ejemplo hablando sobre sus gustos en relacion a la comida si
se sospecha que el ejercicio puede despertar recuerdos dolorosos

136 También se puede hacer el ejercicio en grupo en lugar de en parejas.

Cada uno lo hara con su pareja, luego lo presentaran al resto de sus colegas.

Ejexcieie 5. 3 EV LA IMPROVISACION.

= Propdsito: Creatividad e ingenio, composicion de imagenes
= Duracion: 15 minutos
= Descripcion:

Una persona sale, se pone en una pose y dice lo que es: “SOY UN ARBOL”. Otra
persona sale, se relaciona con lo que el otro ha creado, “SOY UNA MANZANA
COLGADA EN EL ARBOL”. Luego la tercera persona sale y se relaciona con la ante-
rior, “SOY EL GUSANO DE LA MANZANA QUE CUELGA EN EL ARBOL”.

La Ultima se quedaria diciendo lo que era:

SOY UN GUSANO.



Y luego el proceso se repite.

Para terminar, se pondrian en una situacion en la que todos pueden participar
siendo algo. Por ejemplo, una boda..., “Soy el sacerdote” o “Soy la novia”. Cuan-
do todo el mundo consigue sus papeles, alguien grita “FOTO”. Los participantes
deben posar basandose en los personajes que han elegido. Entonces es el final
de la sesion.

CONCLUSION

En esta sesion, la idea es componer y generar en grupo; trabajar con lo que tene-
mos y jugar; liberar nuestros pensamientos que nos oprimen a lo largo del dia

Al final de la sesion, el instructor haria preguntas que estimularan la reflexion, a

saber: “¢Coémo cree que la sesion anterior se relaciona con la emocion que estamos

tratando?”, “¢Qué le parecid util?” y asi sucesivamente. A continuacion, invitard a

los participantes a que sefialen con precision lo que les llama la atencién, lo que

han ganado y lo que quieren mantener como punto de referencia de todo el pro-

cedimiento anterior, asi como a que formulen cualquier pregunta relacionada con 137
los ejercicios anteriores.
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stsion 12

iPOR QUE Mo mE DEJAIS EV PAzZ]

OBJETIVO DE LA SESION

El objetivo de la sesidn es liberarse de los miedos creando un ambiente de trabajo
libre de prejuicios y lleno de confianza. Las dindmicas y ejercicios que se proponen
a continuacidén coloca en el grupo en situaciones de cooperacion, todo esto permite
trabajar la canalizacion de la ira.

ESCENARIO DE CASO

El Sr. Mathew es un hombre de 20 afios que se enfrenta a problemas de salud
mental. Vive con su madre; no trabaja y lo tnico que le gusta hacer es ir de paseo
y asistir a eventos sociales porque le gusta estar rodeado de gente.

El sabado pasado asistio a un festival de comida organizado en un pueblo cercano
a la ciudad en la que vive. Después de pasarlo muy bien alli, probando diferentes
comidas de otros paises y socializando con la gente de la fiesta empezé a cami-
nar para llegar a la parada de autobus mds cercana sintiendose agradecido por
esta pacifica y satisfactoria noche. Pensando en todas las cosas que le contaria
a su madre, encendio un cigarrillo. Entonces, se le acercé un grupo de jovenes,
que le pidio un cigarrillo. Sintiéndose incomodo por su actitud, se negd a darles
uno, dejando que se dieran cuenta que estaba molesto por su comportamiento. Los
jovenes empezaron a gritar y reirse de él, haciendo comentarios groseros y burldn-
dose de él. Sintiéndose humillado, Mathew, decidio ignorarlos.

Entonces, empezaron a tirarle piedras. Con el sentimiento de miedo y rabia al mis-
mo tiempo decidio esconderse a la vuelta de la esquina y esperar a que los jovenes



se hubieran ido, murmurando “ipor qué no me dejais en paz!”
INTRODUCCION DE LA SESION

Tipo de agresion: Episodios de agresion verbal, postural y fisica.
Emociones: miedo

Respuesta: estrés relacionado con la enfermedad mental/estigma social y victim-
izacion. Estrategia de afrontamiento funcional

PREGUNTAS Y RESPUESTAS

12 pregunta

¢En qué punto del escenario encuentra que el protagonista fue victima de la violen-
cia? ¢A qué tipo de violencia se refiere el escenario?

Respuesta 1

Mathew ha sido victima de la violencia verbal desde que los jovenes le pidieron
ignominiosamente un cigarrillo, cuando hacian comentarios groseros y se burlaban
de él.

Fue violado emocionalmente cuando empezaron a gritar y reirse de él. Violado
emocionalmente debid sentirse cuando, probablemente desesperadamente, trata-
ba de evitar las piedras.

22 pregunta

éCree que los pensamientos, las acciones, los sentimientos y las actitudes adopta-
das por el protagonista del escenario le ayudaron a hacer frente a esta situacion?
éHay alguna idea alternativa?

Respuesta 2

Instantdneamente, estas acciones le ayudaron. No para manejar la situacién sino
para evitar ser herido emocionalmente y verbalmente.

En su situacidon y con su estado psicoldgico, tal vez fue lo correcto en el momento
especifico. Estaba solo y se sentia humillado, sin mencionar su impotencia.
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32 pregunta

¢Qué otras intervenciones y medidas podrian ayudar al protagonista a hacer frente
a este incidente y a cualquier posible incidente similar en el futuro?

Respuesta 3

Tal vez deberia hacer estas largas caminatas junto con algunos amigos. Deberia
aprender a lidiar con la gente grosera. Deberia trabajar con la autoestima y la con-
fianza en si mismo de sus terapeutas.

PREPARACION

Esta sesion se lleva a cabo entre el entrenador (profesional de la improvisacion) y
los cuidadores. Todos deben llevar ropa y zapatos comodos.

© Duracion: 90 minutos.
© Numero de participantes: 6-20.

O Lugar: habitacién con espacio suficiente para moverse.

NOTA: En esta sesion se propone un conjunto de actividades para gestionar emo-
ciones provocadas por situaciones de violencia verbal. El grado de adecuacién de
las actividades a diferentes personas puede variar dependiendo de factores tales
como su cultura o las afecciones que puedan padecer. Cuando se aplique la sesion
a personas con malestar psiquico, el profesional de salud mental que dirija la sesion
podra saltarse o modificar esos ejercicios adaptandolos a las necesidades de los
participantes. Por ejemplo, si hay participantes con dificultades motoras en aquel-
los ejercicios que requieren desplazamientos se pueden sustituir por movimientos
de manos, por ejemplo.

Se recomienda realizar la sesidon con al menos dos personas facilitadoras.



DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion:
= Duracion: 10 minutes.

= Descripcion: Introducir el escenario de caso, las preguntas y la emocién en
cuestion

Ejexcicio 1.1 LA BALSA,

= Propdsito: Este ejercicio es muy importante, ya que conseguimos que desde el
minuto 1 tengan claro dos cosas: El grupo es un equipo y el espacio es nuestro.
La posicion corporal y la respiracion son claves para una buena salud emocional.

= Duracioén: 3 min.

= Descripcion: Andar por todo el espacio relajados y descalzos, a una velocidad
moderada. Con escucha de grupo vamos todos a la misma velocidad. Deben in-
tentar ocupar todo el espacio disponible. (Imaginamos que el suelo es una balsa: 14
si hay muchos a un lado, la balsa se vence y se hunde, debemos intentar que la
balsa se mantenga estable).

Ejexciéeie 1.2. VELOCIDADES.

= Propdsito: Calentamos el cuerpo al someterlo a varios cambios de velocidad.
= Duracion: 8 min.

= Descripcion: Llamaremos velocidad 10 a la velocidad maxima que puede sosten-
er el grupo (sin chocarse) y 1 a la velocidad mas pequefia a la que puedan mov-
erse sin perder el equilibrio. 0=STOP. El moderador ird variando las velocidades
diciendo nimeros y el grupo se adaptara.
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Ejereicie 130 VELOCIDADES LIBRES.

= Propdsito: Este ejercicio amplia el primero al trabajar la escucha grupal y nos

va a conocer el tipo de grupo que tenemos. Podemos saber si es un grupo que
arriesga, que asegura, despistado, muy impulsivo.

= Duracion: 8 min.

= Descripcion: Ahora irdn variando las velocidades sin que el director las vaya

cantando. Si el grupo sostiene estas consignas afiadimos que también se puede
tomar la decisién de pararse.

Ejercicio 2

= Propdsito: Aqui empezamo con el calentamiento emocional, ver que el ridiculo

no existe, no somos perfectos ni tenemos que pretender serlo porque eso nos
lleva a la tensién y la tensién al error y a la incomunicacion y a una cadena de
errores que termina en fracaso.

Duracion: 9 min

Descripcion: Todos caminan en fila, la persona que encabeza esta fila se inventa
una manera de desplazarse por el espacio (A gatas, saltando, haciendo el gori-
la...) y el resto de compafieros la imitan siendo lo mas fieles posibles a todos los
movimientos, la cabeza de la fila ird rotando para que todo el mundo esté en
esa posicion. Siya hemos calentado el cuerpo llegar a la mente es mas sencillo.
Cuando nuestro cuerpo se coloca la respiracion es mas profunda y nuestra san-
gre fluye por nuestro cuerpo, entonces debemos dejar “nuestra realidad individ-
ual” (nuestros problemasy penas) fuera del aula de trabajo (SACRALIZACION DEL
ESPACIO)

Ejexciéeie 3. STop

= Propdsito: Seguimos con el calentamiento emocional. Reirse de uno mismo hace

gue consigamos tener una autoestima saludable. Es la causa y la consecuencia a
la vez. El sintomay el medicamento. Gracias a que hemos construido un clima de



trabajo 0ptimo los participantes de la actividad pueden disfrutar de la dinamica.
Crear un clima apropiado para la exteriorizacion de las emociones.

= Duracién: 10 min

= Descripcion: Todos en STOP salvo una persona que camina. Debe caminar a su
ritmo y modo mas cotidiano posible. Tras 10 seg de observacion otra persona
camina detras de la primera imitando su forma de andar. A los 20 seg entrara
otra que imita al imitador satirizando un poco sus andares, a los 30 seg otro com-
pafiero se afiade a la cola haciendo una satira mayor que su compafero anterior.
La primera persona que salié mantiene su andar lo mas cotidiano posible y sin
girarse. Por ultimo se suma un 59 satirizando al Ultimo de la fila lo maximo posi-
ble. En este momento la persona original de queda en STOP observando a sus
compafieros deambular por el espacio con las imitaciones / satiras.

Si las personas participantes tuvieran dificultades para imitar la marcha o tuvieran
poca iniciativa, sugerir a los profesionales que conduzcan a los usuarios diciendo
quién tiene que actuar en cada ocasién.

Ejexcicior 4. EL PEVDULO.

= Propdsito: Confianza y responsabilidad.
= Duracion: 10 min.

= Descripcidn: Grupos de 6 personas. Uno en el centro con los ojos cerrados, cuer-
po rigido y pies fijos. Debera de confiar en el grupo que lo rodea y echarse hacia
atras. El grupo, con las manos, deberia de ir moviendo y balanceando suave-
mente a la persona como si fuese un péndulo.

= Variante: El perro guia: En pares una persona asume el rol de perro guia y la otra
de ciega, el perro guia a la persona ciega por el espacio a través del contacto
fisico.

MARCO TEGRICO Y GUIA DE SESTOMES ‘GT“K@@E
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Ejexeieie 5. CAIDA LIBRE.

= Propdsito: Esta dindmica trabaja lo mismo que la anterior pero con un grado de
mayor complejidad, ahora la confianza y las responsabilidad son mayores.

= Duracion: 10 min.

= Descripcion: Hacemos parejas. Uno detrads del orto, en la misma linea y a dis-
tancia de menos de 1 m ( la distancia se puede ampliar en funcion de la pareja.)
la persona que esta delante se deja caer hacia atras, no hay que darse impulso,
simplemente dejar el cuerpo caer hacia atras. es muy importante que la persona
gue cae este firme, que no se doble para que la persona de detras pueda recibir
con las manos y brazos la caida con facilidad.

Variante: Las ranas: el ejercicio se divide en tres partes:

19: recorremos el espacio y nombramos los objetos que estan en el espacio (Ejem-
plo: Radiador, ventana...).

29: Ahora sin dejar de caminar por el espacio nombramos los objetos que vemos
por la habitacién pero no por su nombre original sino por la primera imagen que
nos evoca (Ejemplo: Metal, luz...).

32 Por dltimo, en parejas, damos un paseo por el espacio, elegimos un objeto que
esté en nuestro entorno y lo nombramos con la 32 imagen que nos rebota. (Ejemp-
lo: Si encontramos un radiador y a primera vista nos evoca la palabra metal pensam-
0s que evoca la imagen de metal, por ejemplo, FUNDICION) nuestro compafiero
tiene que adivinar cudl ha sido nuestra segunda imagen.

Ejexcieio 6. CALAMBRE.

= Propdsito: Aplicacién voluntaria de la actividad mental o de los sentidos a un
determinado estimulo u objeto mental o sensible.

= Duracion: 10 min.

= Descripcidn: Todo el grupo hace un circulo de pie, mirando hacia el centro y
equidistante. El objetivo es hacer circular un estimulo externo por todo el circulo
de forma indefinida. (Ej: El moderador del juego toca el hombro a la persona de



su derecha, la persona tocada tocara a la persona de su derecha el hombro y asi
sucesivamente hasta que vuelva a pasar por el moderador y vuelta a empezar.
Si este estimulo funciona podemos afiadir mas incluso en sentido contrario. El
juego lo podemos dificultar de distintas maneras: Haciendo el circulo pero de
espaldas, ampliar la distancia entre los integrantes, poner musica de fondo, etc.

Ejexcieie 7. CONCLUSTON.

= Propdsito: Hacer balance de la sesion.
= Duracion: 10 min

= Descripcion: Una vez terminada la sesion el grupo se sienta y comparte sus sen-
saciones. Estos 10 minutos nos sirven para entender qué es lo que han recibido
los alumnos y como lo han hecho.

CONCLUSION
145

Tras la sesion el alumno debe haber adquirido las herramientas suficientes para
afrontar situaciones cotidianas de manera saludable. A lo largo de estos siete ejerci-
cios descubrimos y aprendemos las herramientas de improvisaciéon para ver que el
otro no es una amenaza sino un compafiero con el que tengo un propdsito comun,
laira es una manera de enfrentarse al miedo.

MARCO TEGRICO Y GUTA DE SESTOMES Aﬁfﬁ@@\i



ACT TuDbr

Cofinanciado por el
programa Erasmus+ [
de la Unién Europea

* ¥ %
*

* 4%

* * 5
*
*
*
* o
SERVICIO ESPANOL PARA LA
INTERNACIONALIZACION DE LA EDUCACION

&

EAAHNIKH AHMOKPATIA
Edvicév kar Kamodicrpraxkév
Mavemotapiov Adnvov
IAPYOEN TO 1837

* ok

4

86 0 social cooperative
activities for
vulnerable groups

Univerza v Mariboru

FUNDACION

INTras

imp

ro.

Valladolid



