UNIVERSIDAD SAN FRANCISCO DE QUITO USFQ

Colegio de Ciencias Sociales y Humanidades

MindCare: Un Programa de Autocuidado para Estudiantes de
Psicologia de la USFQ

Isaac Alejandro Carrillo Moreira

Psicologia

Trabajo de fin de carrera presentado como requisito
para la obtencion del titulo de
Licenciatura en Psicologia

Quito, 18 de mayo de 2023



UNIVERSIDAD SAN FRANCISCO DE QUITO USFQ

Colegio de Ciencias Sociales y Humanidades

HOJA DE CALIFICACION
DE TRABAJO DE FIN DE CARRERA

MindCare: Un Programa de Autocuidado para Estudiantes de Psicologia
de la USFQ

Isaac Alejandro Carrillo Moreira

Nombre del profesor, Titulo académico Maria Sol Garcés, PhD

Quito, 18 de mayo de 2023



© DERECHOS DE AUTOR
Por medio del presente documento certifico que he leido todas las Politicas y
Manuales de la Universidad San Francisco de Quito USFQ, incluyendo la Politica de
Propiedad Intelectual USFQ, y estoy de acuerdo con su contenido, por lo que los derechos de

propiedad intelectual del presente trabajo quedan sujetos a lo dispuesto en esas Politicas.

Asimismo, autorizo a la USFQ para que realice la digitalizacidn y publicacion de este
trabajo en el repositorio virtual, de conformidad a lo dispuesto en la Ley Organica de

Educacién Superior del Ecuador.

Nombres y apellidos: Isaac Alejandro Carrillo Moreira
Cadigo: 00212750
Cédula de identidad: 1725338220

Lugar y fecha: Quito, 18 de mayo de 2023



ACLARACION PARA PUBLICACION

Nota: El presente trabajo, en su totalidad o cualquiera de sus partes, no debe ser considerado
como una publicacién, incluso a pesar de estar disponible sin restricciones a traves de un
repositorio institucional. Esta declaracion se alinea con las practicas y recomendaciones
presentadas por el Committee on Publication Ethics COPE descritas por Barbour et al. (2017)
Discussion document on best practice for issues around theses publishing, disponible en

http://bit.ly/COPETheses.

UNPUBLISHED DOCUMENT

Note: The following capstone project is available through Universidad San Francisco de
Quito USFQ institutional repository. Nonetheless, this project — in whole or in part — should
not be considered a publication. This statement follows the recommendations presented by
the Committee on Publication Ethics COPE described by Barbour et al. (2017) Discussion
document on best practice for issues around theses publishing available on

http://bit.ly/COPETheses.


http://bit.ly/COPETheses
http://bit.ly/COPETheses

RESUMEN

El autocuidado son todas aquellas acciones que los individuos adoptan para fortalecer y
cultivar su salud fisica, psicoldgica y espiritual. La falta de précticas de autocuidado ha sido
reportada frecuentemente en estudiantes de psicologia por la naturaleza y la demanda de la
profesion, asi como por la falta de programas y herramientas que promuevan el desarrollo de
estas habilidades. En respuesta a esta problematica detectada en profesionales de la salud
mental, la Universidad San Francisco de Quito busca crear un programa de autocuidado para
los estudiantes de la carrera de psicologia. ElI programa tiene como objetivo fomentar el
autocuidado mediante herramientas de autoconocimiento y autocontrol que les permitan
afrontar la adversidad y nutrir su desarrollo personal y profesional. El trabajo realizado es la
continuacion del Proyecto Integrador “Programa de Autocuidado para Estudiantes de
Psicologia”, que proponia la estructura, y conceptualizacion de un programa transversal
basado en la Terapia de Aceptacion y Compromiso como parte del curriculo de la carrera de
psicologia. Esta primera propuesta incluia el disefio de talleres relacionados a varias areas de
la vida de los estudiantes. Para continuar con el desarrollo del programa, en esta segunda
etapa se evalla y valida la estructura del programa, asi como se amplian los contenidos para
que incluyan componentes asincronicos. Como resultado se desarrollé el programa
“MindCare” compuesto por nueve modulos que abarcan distintas areas importantes en la vida
del ser humano, como salud y bienestar, vida personal y familiar, crecimiento personal,
espiritualidad, entre otros. La estructura del programa es hibrida y se basa en el modelo
instruccional del Ciclo de Kolb. Este trabajo fue realizado en colaboracion con: Anahi Zurita,

Lorena Chauvin, Camila Rojas y Paola Zambrano.

Palabras clave: autocuidado, psicologia, programa, salud mental, estudiantes



ABSTRACT

Self-care refers to all the actions that individuals adopt to strengthen and cultivate their
physical, psychological, and spiritual health. Unfortunately, the lack of self-care practices has
been frequently reported in psychology students due to the nature and demand of the
profession, as well as the lack of programs and resources that promote the development of
these skills. In response to this problem found in mental health professionals, the Universidad
San Francisco de Quito seeks to create a self-care program for psychology students. The
program aims to promote self-care through self-knowledge and self-control strategies that
will allow students to face adversity and nourish their personal and professional development.
This work is the continuation of the Capstone Project "Self-Care Program for Psychology
Students”, which proposed the structure and conceptualization of a transversal program based
on Acceptance and Commitment Therapy as part of the psychology curriculum. This first
proposal included the design of workshops related to various areas of the students' lives. In
order to continue with the development of the program, in this second stage, the structure of
the program was evaluated and validated, and the contents were expanded to include
asynchronous components. As a result, the program "MindCare" was created, consisting of
nine modules covering different essential areas in human life, such as health and wellness,
personal and family life, personal growth, and spirituality, among others. The structure of the
program is hybrid and based on the instructional model of the Kolb Cycle. This work was

done in collaboration with: Anahi Zurita, Lorena Chauvin, Camila Rojas y Paola Zambrano.

Keywords: self-care, psychology, program, mental health, students.
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Capitulo 1. Descripcién del Reto y de los Interesados

1.1 Solicitud de la Organizacion

La carrera de psicologia de la Universidad San Francisco de Quito (USFQ) quiere
implementar un programa enfocado en el autocuidado integral de sus estudiantes, como parte
de su formacidn personal y profesional. El objetivo del programa es proveer herramientas
necesarias en diferentes &mbitos de la vida para que los estudiantes puedan afrontar y resolver
los problemas que se presenten y asi evitar el deterioro de su salud mental. Ademas, el
programa busca que los estudiantes vivan con plenitud, bienestar y consigan un balance que
fomente un mejor estilo de vida. Es importante mencionar que este programa es la
continuacion de un proyecto anterior, esta segunda fase implementa el material sincronico de

una metodologia mixta y busca afiadir al programa el eje trasversal.

1.2 Descripcién de la Organizacion

Historia

En 1988, Carlos Montufar y Santiago Gangotena fundaron la Universidad San
Francisco de Quito siguiendo la filosofia de Artes Liberales. El enfoque de estudio de las
“Artes Liberales proporciona una formacion integral y multidisciplinaria. Los estudiantes
adquieren conocimientos en las diferentes areas de las Ciencias Sociales y de las

Humanidades, asi como en ciencias, matematicas e idiomas” (USFQ, 2023a).

A inicios de septiembre de 1988, la USFQ empez0 su trayectoria en la 12 de octubre y
Salazar, un lugar iconico conocido como “La casita de la 12 de octubre” marcando asi una
tendencia dentro de la historia de la universidad y llegando a ser la primera entidad educativa
superior autofinanciada del pais (Gangotena cit. en USFQ, 2020). De la mano de Santiago

Gangotena y Carlos Montufar la filosofia de las Artes Liberales se constituye como la base de
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la universidad, permitiendo que los estudiantes puedan tener una formacion integral y

multidisciplinaria que mejora su desarrollo personal y profesional.
Mision
“La USFQ busca formar individuos librepensadores, innovadores, creativos,

emprendedores en el marco de las Artes Liberales y bajo sus principios fundacionales”

(USFQ, 2023Db).
Vision
“La USFQ busca ser una universidad de excelencia en todas sus actividades y tinica

en el mundo dadas sus capacidades dentro de la filosofia de Artes Liberales y sus principios

fundacionales” (USFQ, 2023b).

Colegio de Ciencias Sociales y Humanidades (COCISOH)

La mision del Colegio de Ciencias Sociales y Humanidades es preparar lideres en las
diferentes ramas de las ciencias sociales y humanidades, con una educacién basada en las

Artes Liberales” (USFQ, 2023c).

Carrera de Psicologia en la USFQ

La carrera de pregrado de Psicologia consiste en el estudio del comportamiento
humano, las respuestas emocionales y los procesos mentales que se manifiestan en distintos
ambitos, como social, grupal, individual, cultural, familiar y organizacional (USFQ, 2023d).
Como parte del proceso de aprendizaje se abordan temas fundamentales para el ser humano,
como la muerte y el amor, y procesos individuales complejos, como el aprendizaje y la
motivacion (USFQ, 2023d). Con este enfoque, el programa pretende brindar herramientas y
conocimiento necesario para la prevencién del malestar psicoldgico y el desarrollo integral de

las personas (USFQ, 2023).
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Capitulo 2. Descripcién del Problema/Necesidad

2.1 Naturaleza del Problema o Necesidades

Autocuidado

Existen varias definiciones de autocuidado. Gomez (2017) explica que el autocuidado
es una construccion cultural relacionada con lo que es el cuidado propio, sus circulos
sociales, y que se construye con conocimientos previos: los recursos que la persona tenga,
edad, género y el tiempo disponible para construirse. De igual forma, Guerra et al. (2009)
define al autocuidado como las acciones intencionadas que toma una persona en base a los
factores internos y externos que pueden comprometer su desarrollo individual. Las acciones
de la persona se ven determinadas por los recursos y herramientas personales conservadas de
experiencias previas; el aprendizaje social que ha visto mediante practicas de otros y los

conceptos culturales del entorno del individuo.

Por otro lado, Escobar et al. (2013) mencionan que el autocuidado es una
construccion sociocultural compuesta principalmente de las creencias, representaciones
sociales, concepciones y convicciones del individuo en diferentes sociedades. El autor
comparte la conceptualizacion de los griegos en torno al autocuidado, que se define como una
vision integral del cuidado personal, esta incluye el cuidado del cuerpo y el alma; priorizando
los regimenes de salud, cultivo del espiritu, importancia del autocontrol y el

autoconocimiento.

Es importante conocer sobre el autocuidado y practicarlo, ya que es la base el
bienestar individual, asi como también de la salud publica (Gémez, 2017). Existen estrategias
individuales y sociales que permiten incrementar estas habilidades. Sin embargo, hay que

considerar que cada individuo tiene herramientas propias que puede utilizar y por eso se
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considera que el autocuidado es solo individual. Pero, a nivel social esto permite avanzar en
una construccion tedrica y a partir de promover el autocuidado, ubica el concepto en una
perspectiva social mas amplia para dejar de trabajarlo de manera solitaria e impulsarlo de

manera publica (Arenas-Monreal et al., 2011).

El autocuidado representa una estrategia imprescindible en el marco de la salud. Se
utiliza para responder ante una situacion de salud o enfermedad, y constituye la base de la
atencidn primaria. Sin la aplicacion del autocuidado en la salud publica el sistema colapsaria
y la atencién de profesionales Unicamente se presentaria en etapas avanzadas de enfermedad

antes que la prevencion de esta (Ayes et al., 2020).

Importancia del Autocuidado

Es muy importante que los psiclogos conozcan las herramientas para fomentar el
autocuidado en su profesion, ya que la salud fisica y mental puede afectar los riesgos
inherentes de la profesion (Cantera y Cantera, 2014). Desarrollar la competencia de
autocuidado ayuda a los psicologos a tener mejores habilidades para llevar una vida saludable
(Cantera y Cantera, 2014). En esta profesion, es esencial que los profesionales logren un
bienestar integral porque esto ayudara a que puedan atender mejor a sus pacientes, sin que sus
problemas personales influyan en la préctica terapéutica (Holguin et al., 2020). Al ser el
autocuidado una competencia que se aprende y que debe practicarse habitualmente, es
importante que los psicologos le dediquen tiempo al desarrollo de estas habilidades. Las
practicas de autocuidado ayudan a que los psicélogos disminuyan su estrés, aumenten su
autoestima, encuentren balance en su vida, se conozcan mejor, sean mas productivos y tengan
un buen rendimiento en su trabajo (Holguin et al., 2020). Por lo tanto, es fundamental que se
ensefie desde un inicio en la carrera de Psicologia a los estudiantes sobre el autocuidado, para

que asi tengan un buen estilo de vida y bienestar psicosocial.
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Consecuencias de la Falta de Autocuidado

Guerra et al. (2009) sefialan que la salud mental o fisica de los psicélogos es mas
vulnerable al verse afectada por su trabajo, ya que en su dia a dia buscan ayudar a sus
pacientes y en este proceso pueden exponerse a factores como el estrés y el cansancio.
Ademas, mencionan que cuando los psicdlogos no tienen un buen autocuidado, es muy
probable que sufran de burnout, que experimenten sintomas de depresion y ansiedad, que se
agoten facilmente y que sufran de desgaste laboral. Asimismo, la falta de autocuidado en los
psicologos los hace propensos a tener dificultades en sus relaciones interpersonales, a ser
menos productivos, a padecer estrés postraumatico o al abuso de sustancias (Betta et al.,

2007).

Los psicologos trabajan con situaciones dificiles, ya que los pacientes por lo general
experimentan dolor, sufrimiento, tristeza o trauma y el terapeuta busca brindarle herramientas
para que se sienta mejor (Oliver et al., 2011). Esta labor no es facil, porque a menudo los
psicologos pueden identificarse con las experiencias del paciente, lo que puede llevar a que el
terapeuta sienta malestar si no hay una adecuada practica de autocuidado. Es contradictorio,
como en ocasiones los psicologos pueden preocuparse por sus pacientes y buscar su
bienestar, pero se olvidan de cuidarse a ellos mismos. Oliver et al. (2011) indican que los
profesionales de la salud no solo pueden verse afectados por su practica terapéutica, sino
también por problemas personales, por lo que sin autocuidado su salud puede verse
perjudicada. Por lo tanto, se recomienda que para que los psic6logos conserven su bienestar y

desempefio laboral, sepan implementar estrategias de autocuidado.

Terapia de Aceptacion y Compromiso

La Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT) fomenta la flexibilidad psicoldgica a

través de seis aspectos fundamentales que son: valores, accion comprometida, aceptacion,
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defusién cognitiva, contacto con el momento presente y yo como contexto (Luoma et al.,
2007). Esta terapia busca la aceptacion y cuidado de la vida mediante el uso de los valores
gue guien, motiven e inspiren a las personas a realizar cambios significativos (Harris y
Aisbett, 2013). EI ACT promueve el bienestar por medio del cuestionamiento, sobre lo que

necesita la persona para estar bien y para tener una mente y cuerpo sanos (Hayes, 2020).

2.2 Afectados por el Problema

Existe una falta de autocuidado en los estudiantes de psicologia, estos experimentan
estrés academico y personal a lo largo de la carrera (Viskovich, 2019). Muy pocas
instituciones académicas —especialmente de pregrado— ofrecen herramientas para desarrollar
el autocuidado, debido a que los estudiantes no son considerados como “psicologos clinicos
en formacion” durante la licenciatura (Viskovich, 2019). No obstante, el autocuidado como
competencia deberia implementarse desde un inicio de la carrera para formar profesionales de
alto nivel y con bienestar. Incluso, si se pusiera en practica esta habilidad durante la
formacién académica, se podrian prevenir los problemas asociados a la falta de autocuidado
en los profesionales de psicologia (Smith y Moss, 2009). Asimismo, los estudiantes de
posgrado de psicologia también carecen de autocuidado, puesto que, son susceptibles al estrés
por la exigencia de los estudios, la practica clinica, la investigacién y limitaciones

economicas (Myers et al., 2012).

La Asociacion Americana de Psicologia de Estudiantes de Posgrado (APAGS) y el
Comité Asesor de la American Psychological Association sobre Asistencia a Colegas
condujeron una encuesta en la cual se hall6 que el 70% de los estudiantes de posgrado
indicaron que su rendimiento fue afectado por cuestiones de salud, financieras, estudios y
relaciones (EI-Ghoroury, 2011). En otro estudio se encontré que las estudiantes de posgrado

en psicologia tienen un mayor estrés relacionado con el manejo del tiempo en comparacion a
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los hombres (Nelson et al., 2001). Del mismo modo, algunos estudios mencionan que los
estudiantes de una minoria étnica se enfrentan a factores de estrés adicionales en
comparacion con los estudiantes de un grupo étnico mayoritario (Dyrbye et al., 2007; Myers

etal.,, 2012; Wei et al., 2011).

En cuanto a la ética, los psicologos clinicos tienen la responsabilidad y el deber de no
ocasionar dafio a sus pacientes (Posluns y Gall, 2019). Sin embargo, la mayoria de los
profesionales de la salud suelen descuidar su propio bienestar. En efecto, este problema se ha
conocido desde que Freud explico sobre el estrés de la incertidumbre del terapeuta en torno al
éxito terapéutico (Posluns y Gall, 2019). Aquellos psicdlogos que ejercen su profesion se
enfrentan a un sinnimero de exigencias tanto profesionales como personales, ya que son su
propia herramienta de trabajo, y lo 6ptimo es mantener un equilibrio para brindar un buen
servicio terapéutico (Dorociak et al., 2017). Los factores que le pueden generar estrés a un
psicologo son: la ideacion e intentos de suicidio, la recaida de sintomas, que no haya mejoria
en el paciente, cuestiones éticas y legales, las demandas de papeleo y quejas por mala

practica profesional (Barnett et al., 2007).

2.3 Factores que Contribuyen al Problema

Factores Culturales en torno a la Salud Mental

En el Ecuador los servicios de salud mental son escasos y los fondos destinados a
estos no son suficientes para crear un sistema nacional adecuado, por lo tanto, el autocuidado
de los profesionales no es priorizado (Suérez et al., 2021). Esto se debe al contexto histdrico,
social y cultural del pais frente a los trastornos mentales. En un inicio, la gente se mostraba
muy escéptica a la idea de que otra persona sea capaz de curar una enfermedad sin ser
curandero o chaman (Pazmifio et al., 2022). De hecho, el desconocimiento era tal, que la

gente no comprendia lo que les pasaba a las personas con trastornos mentales y atribuian



17

dicho padecimiento a aspectos cosmologicos, religiosos, sobrenaturales 0 magicos (Pacuru y
Quishpi, 2015). Con el paso del tiempo, estas creencias han ido cambiando, generandose una
mayor comprension hacia la psicopatologia y sus implicaciones. Sin embargo, solo aquellas
personas que pertenecen a estratos sociales altos pueden costear un tratamiento privado. El
resto de la sociedad ha tenido que conformarse con asilos e instituciones en mal estado y

tratamientos poco efectivos (Pazmifio et al., 2022).

Actualmente, la falta de interés y comprension con relacion a la psicologia y la
psicoterapia sigue siendo muy prevalente en la sociedad ecuatoriana, a pesar de contar con
evidencia cientifica que prueba su efectividad y valor (Alvarez y Reyes, 2019). Cabe
mencionar que hoy en dia en Ecuador existe una legislacion enfocada en la promocion de la
salud y su atencion integral, junto con politicas publicas que impulsan su cuidado
(Constitucion de la Republica del Ecuador, 2008, art. 360). No obstante, la cultura
ecuatoriana persiste en su indiferencia frente a la misma, lo que a su vez dificulta la
integracion social y promulga la creacidn de estereotipos, prejuicios, etiquetas y
discriminacion hacia las personas que padecen trastornos mentales (Pacuru y Quishpi, 2015;

Tapiaet al., 2014).
Falta de Programas Académicos acerca de Autocuidado

Los programas académicos relacionados con el autocuidado son escasos, pese a la
necesidad de los estudiantes. Cultivar este aspecto a lo largo de la vida universitaria suele
provocar consecuencias negativas para la salud y bienestar de los estudiantes. De hecho, la
mayoria de los casos es evidente la presencia de estrés, la falta de concentracion y la poca
toma de decisiones en ambientes académicos. Ademas, la disminucién de la calidad de vida
de los estudiantes se ve mas afectada en aspectos como la alimentacion, la educacion, la

afectividad y el contexto laboral (Bedoya et al., 2022). Asimismo, los estudiantes dedican
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significativamente mas tiempo a realizar actividades académicas que a realizar actividades
enfocadas en el mejoramiento de su salud mental (Carranza y Nedrick, 2013). Esto se debe en
gran parte a la falta de interés o conocimiento que los estudiantes poseen sobre su salud y a la
falta de programas proporcionados por las instituciones académicas. Por tal motivo, es
fundamental actuar en pro de la salud mental al incrementar programas de autocuidado de
manera sistematica y fortalecer el interés en la psicoterapia dentro y fuera del &mbito

académico.

2.4 Estrategias Empleadas

La falta de autocuidado en estudiantes de pregrado de psicologia puede afectar
negativamente al desempefio académico, las habilidades laborales y, sobre todo, el bienestar
personal (Myers et al., 2012). Durante la ultima década, este tema ha tenido un exponencial

crecimiento de investigacion.

Shapiro et al. (2007) realizaron un estudio en la Universidad de Santa Clara para
conocer los efectos de un enfoque basado en el mindfulness para reducir el estrés (MBSR) en
terapeutas en periodos de entrenamiento. El estudio pudo comprobar que quienes
participaron en el programa sefialaron una disminucion significativa de los niveles de estrés,
de pensamientos rumiantes y de rasgos ansiosos. Asimismo, un incremento significativo en la
autocompasion y de apego en sus relaciones sociales. Los estudiantes realizaron el programa
como un componente perteneciente al curso de “Estrés y manejo del estrés”. Los resultados
se obtuvieron mediante la comparacién del grupo que recibio el programa y otros dos cursos

control, quienes no recibieron ningun tipo de programa.

En un metaanalisis realizado por Colman et al. (2016) con una muestra de 1,890
estudiantes de pregrado de psicologia que habian participado en 17 estudios anteriores y se

realizo se observo un efecto favorable del autocuidado de los estudiantes para su desempefio
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laboral y personal. Después de este analisis, los autores establecieron recomendaciones para
la inclusion del autocuidado en los programas para desarrollar una cultura de autocuidado en
los estudiantes. Entre estas se plantean diferentes métodos de autocuidado como précticas
regulares de la vida diaria. Ademas, enfatizaron en la importancia de que estas actividades se
incluyan en materiales preexistentes de la carrera, por ejemplo, en cursos catalogados como
estresantes para poder alentar a los estudiantes a que incluyan el autocuidado y el bienestar

holistico en todas sus actividades.

Fledderus et al. (2011) realizaron una investigacion con una muestra de participantes
con sintomas leves 0 moderados del trastorno depresivo mayor, reclutados de la poblacion
general. Los participantes se dividieron en dos grupos, donde uno recibia una guia de
autoayuda basada en ACT. Los participantes que recibieron el programa demostraron una
reduccion significativa de los sintomas tras recibir la guia, y esta reduccion se mantuvo al
realizar el seguimiento del programa tres meses después de terminarlo. Los autores
enfatizaron en la importancia de la creacion de programas de autocuidado y autoayuda ya que
los consideran como menos estigmatizantes que los métodos tradicionales de servicios de
salud mental. Ademas, Fledderus et al. (2011) sefialaron que el estudio demostro que la
intervencion de la ACT no solamente disminuy0 la sintomatologia depresiva, sino también

sintomas de ansiedad y fatiga.

Myers et al. (2012) realizaron un estudio con 488 estudiantes estadounidenses de
psicologia clinica. Los participantes llenaron una encuesta anénima sobre distintas practicas
de autocuidado y niveles de estrés, que mostraron que los habitos de suefio, las redes de
apoyo, la capacidad de regularse emocionalmente y la aceptacion de las emociones estan
ligados a la percepcion del estrés de una persona. Considerando esta informacién, los autores

plantean que la educacion sobre autocuidado es fundamental para que los estudiantes
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aprendan el manejo del estrés asociado a la capacitacion de habilidades que un terapeuta debe

adquirir.

Muto et al. (2011) y la Universidad de Nevada investigaron acerca de la efectividad
de la ACT para mejorar la salud mental de estudiantes universitarios japoneses. La muestra
estuvo compuesta por dos grupos, de los cuales uno de ellos recibi6 un libro de autoayuda de
la ACT, llamado “Sal de tu mente y entra en tu vida” escrito por Hayes y Smith (2005). Antes
de empezar la investigacion, se aplico una encuesta que identifico que casi el 80 % de la
muestra estaba angustiada por diferentes causas. Después de dos meses en los que el primer
grupo tuvo que leer el libro, trabajar con los talleres y responder cuestionarios, el segundo
grupo recibi6 también el mismo tratamiento. Quienes recibieron el libro apenas empezé el
programa, demostraron una mejora significativa en los rasgos de salud mental general. Al
momento del primer seguimiento a los dos meses del programa, aquellos participantes que
recibieron el libro sefialaron una mejora en los sintomas, a diferencia de aquellos que no
habian recibido el libro ain. Después de dos meses, se comprobo que los patrones de mejora

de sintomas se repitieron cuando los estudiantes del segundo grupo recibieron el libro.

Pakenham (2014) realizé una investigacion sobre los efectos de un programa de
entrenamiento basado en la ACT para poder desarrollar habilidades terapéuticas y un buen
manejo de estrés para psicologos clinicos que estén en entrenamiento. La investigacion
consistio en un programa de 12 talleres en 12 semanas, un taller semanal. Después del
programa, se reportaron mejoras en cuanto a la autoeficacia de los profesionales, mejores
alianzas entre pacientes y terapeutas, mas aceptacion hacia la propia persona y menos

sintomas somaticos, aunque aln existia estrés laboral y académico.

Para mencionar un programa que usa la ACT como herramienta base de formacion, se

puede analizar el programa de Oportunidades Profesionales para la Educacion y
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Revitalizacion del Bienestar (POWER), desarrollado por estudiantes de psicologia de la
Universidad de Arizona. Este programa toma como factores principales la tutoria entre pares
(un guia y el estudiante), talleres psicoeducativos sobre ciertos temas y actividades sociales.
Tiene como objetivo crear un ambiente integral entre estos tres contextos para que se

promuevan comportamientos de autocuidado en los estudiantes (Myers et al., 2012).

Considerando lo expuesto antes, es vital planteamiento de programas que promuevan
el autocuidado educativo para la carrera de pregrado de Psicologia. Existen distintos

programas que pueden contribuir como guia para plantear y asegurar resultados efectivos.
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Capitulo 3. Propuesta

3.1 Objetivos

Objetivo General

Contribuir al crecimiento personal y profesional de los estudiantes de la carrera de
psicologia de la USFQ mediante la creacion de herramientas que promuevan el autocuidado

en diferentes ambitos de la vida para evitar el deterioro de su salud mental.
Obijetivos Especificos

1. Identificar la perspectiva y las necesidades de los estudiantes de psicologia de la
USFQ sobre el autocuidado para la creacion del programa mediante el uso de dos
instrumentos de recopilacién de datos.

2. Disefar la estructura del programa a partir de un manual de marca, disefio
instruccional y contenido dindmico.

3. Valorar la utilidad del programa y la satisfaccion de los estudiantes y de la
organizacién mediante la implementacién de un taller piloto y una sesién de

retroalimentacion al finalizar el proceso constructivo y creativo.

3.2 Actividades y Productos

A continuacion, se detallan las actividades realizadas para cumplir con los objetivos
planteados. Los dos primeros objetivos fueron fundamentales pare el establecimiento de la

estructura y contenido del programa.

Obijetivo Especifico 1
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Para identificar la perspectiva y las necesidades de los estudiantes de Psicologia de la
USFQ sobre el autocuidado para la creacion del programa se disefié una encuesta y un grupo

focal.

Actividad 1.1: Encuesta. Para la creacion del programa de autocuidado se realizé una
encuesta a los estudiantes de la carrera para conocer como les gustaria que se estructure el

mismo. Las preguntas planteadas fueron las siguientes:

e ;Qué es para ti el autocuidado?

e Parati, ;qué tan importante es el autocuidado?

e ;Te gustaria que te ensefien sobre el autocuidado en la carrera de psicologia?

e Si tu respuesta fue si, ¢qué temas te gustaria que se ensefien?

e ;Que modalidad preferirias que sean los talleres de autocuidado?

e ;COmo te gustaria que se manejen estos talleres?

e ;Qué te motivaria a participar?

e Te gustaria asistir a un taller piloto?

La encuesta fue disefiada en google forms'y se distribuyo el link de la misma a una

muestra de 26 estudiantes de segundo y tercer semestre de la carrera. A continuacion, se

muestran los resultados que se obtuvieron en la encuesta.

En primer lugar, la mayoria de los participantes definieron al autocuidado como el
bienestar fisico y emocional. En algunos casos incluyeron que este bienestar se alcanzaria
mediante una serie de acciones que protejan todos los aspectos de la vida propia. Un punto
importante que fue mencionado por los estudiantes en varias ocasiones fue que el
autocuidado representa la consciencia que tiene una persona sobre sus necesidades y que para
esto se requiere equilibrio en aspectos emocionales y fisicos. Cabe recalcar que, 23

estudiantes consideran que el autocuidado es muy importante para ellos.
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Figura 1

Aprender sobre el Autocuidado en la Carrera de Psicologia

¢ Te gustaria que te ensefien sobre el autocuidado en la carrera de psicologia?
26 respuestas

@ si
® No

Asimismo, 25 de 26 estudiantes les gustaria aprender sobre el autocuidado en la

carrera de psicologia.

Figura 2

Temas relacionados al Autocuidado

Si tu respuesta fue si, ;qué temas te gustaria que se ensefien?
26 respuestas

Manejo del tiempo 15 (57.7 %)

Herramientas de afrontamiento 11 (42.3 %)

Reconocimiento de emociones 23 (88.5 %)
Generar habitos saludables 17 (65.4 %)
Hobbies y tiempo libre 14 (53.8 %)
Practicas que te conecten con t... 10 (38.5 %)
Limites familiares 18 (69.2 %)
Valores 9 (34.6 %)
Vida social —17 (65.4 %)
No me gustaria aprender sobre... 1(3.8 %)
0 5 10 15 20 25

Con esto, pudimos notar que el top cuatro de los temas que les gustaria aprender son:
el reconocimiento de emociones (88.5%), limites familiares (69.2%), generar habitos

saludables (65.4%) y vida social (65.4%).

Figura 3



Modalidad de los Talleres de Autocuidado

+Qué modalidad preferirias que sean los talleres de autocuidado?
26 respuestas

@ Presencial

@ Virtual

@ Ambos

@ No me gustaria aprender sobre el

A autocuidado

V

En cuanto a la modalidad de los talleres, un 46,2% prefieren que sea presencial y

virtual, mientras que un 42,3% prefiere que sea presencial y solo un 7,7% virtual.
Figura 4

Quienes Estarian a Cargo de Dar los Talleres

¢:Como te gustaria que se manejen estos talleres?
26 respuestas

Estudiantes de Gltimo ano para

oy
estudiantes 13 (50 %)

21 (80.8 %)

Profesores para estudiantes

Alumni para estudiantes —9 (34.6 %)

No me gustaria aprender sobre el

0
autocuidado 138%)

Tambien, la mayoria de los estudiantes (80.8%) manifestaron que los talleres sean

manejados por profesores y (50%) por estudiantes de ultimo afio.

Figura 5

Motivaciones para Participar en los Talleres
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¢Qué te motivaria a participar?
26 respuestas

@ Premios

@ Sistema de puntos

@ Que sea obligatorio

@ Cupones

@ No me gustaria aprender sobre el
autocuidado

Por otro lado, necesitabamos saber qué les motivaria a los estudiantes a participar en

los talleres de autocuidado y se not6 que al 57.7% de estudiantes les motivaria un sistema de

puntos, 19.2% piensa que premios y 15.4% prefiere cupones.

Figura 6

Asistencia a un Taller Piloto

¢ Te gustaria asistir a un taller piloto?
26 respuestas

®si
@ No

No me gustaria aprender sobre el

/ autocuidado

Finalmente, mediante la encuesta se pudo observar que a 24 estudiantes les gustaria
participar en un taller piloto del programa. Los resultados obtenidos a través de la encuesta
fueron importantes para el desarrollo del programa, ya que este estaria basado en las

opiniones y necesidades de los estudiantes que lo realizarian.
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Actividad 1. Grupo Focal. El grupo focal se dirigié a los alumnos que cursaban el
ultimo semestre de la carrera de psicologia de la USFQ, con el objetivo de obtener opiniones
sobre qué contenidos les hubiera gustado que se incluyan en un programa de autocuidado.
Antes del grupo focal, se realiz6 una planificacién minuciosa de los temas que se tratarian en
la actividad segun la estructura del trabajo previo. Las preguntas que se plantearon en el

grupo focal fueron las siguientes:

e ;Qué componentes de la carrera (como la malla curricular o las actividades de
vinculacion académica y social) crees que han contribuido para fomentar el
autocuidado de los estudiantes de psicologia?

e ;Qué tipo de actividades que te ayuden a fomentar el autocuidado te hubiera gustado
tener durante la carrera? (ejemplos: charlas ¢de qué temas?, integraciones ¢con qué
objetivos?)

e Si hablamos de crear un programa de autocuidado para estudiantes de psicologia para
lograr un balance integral entre las areas que lo componen, ¢consideran
contraproducente que este sea obligatorio? O, ¢consideran que los médulos
planteados deban ser 100% presenciales, 100% virtuales o hibridos? O, ;consideran
que estos deben ser dictados por profesores, estudiantes de Gltimos semestres o
alumni?

Al inicio del grupo focal, para brindarles contexto a los participantes, se introdujo el
concepto de autocuidado y su importancia. Luego, se dividié la clase en grupos con un
facilitador, para que todos se sintieran escuchados y que pudieran dar sus ideas y
profundizarlas. En esta segunda etapa los participantes respondieron a las preguntas
planteadas y en post-its escribian sus respuestas para que sus ideas fueran plasmadas en
palabras claves. Finalmente se recolectaron los post-its y cada grupo hizo su propio cierre.

Tras haber finalizado la actividad, se revisaron todas las respuestas que los estudiantes
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escribieron y se las clasifico en tres categorias para tener una vision mas clara de sus ideas.
Estas categorias fueron 1) Observaciones de la carrera, 2) Logistica del programay 3)

Contenido del programa. Los resultados se describen a continuacién:

Observaciones de la Carrera. En cuanto a esta categoria, los estudiantes mencionaron
que les hubiese gustado tener practicas mas cercanas a lo que hacen los psicélogos, ya que al
graduarse de licenciados en psicologia y no tener el titulo de psicologia clinica, se ofrece
muchas préacticas en el area de recursos humanos, pero no relacionadas a la parte clinica.
Asimismo, pidieron mas flexibilidad en el horario de las clases, puesto que, varias clases
suelen plantearse en las mismas horas y llegan a cruzarse. Otro tema fue la regulacion de los
profesores en la cantidad de actividades que envian, es decir que, tengan presente que hay
mas clases y responsabilidades en la universidad. Por otro lado, les hubiese gustado que la
malla curricular ofreciera una clase de mindfulness para aprender sus técnicas, al igual que
una clase de psicologia de nutricion para saber como se puede manejar la alimentacion
cuando hay mucha carga académica. También, propusieron tener mas actividades de union e
interaccion con otros estudiantes de la carrera como, por ejemplo, tener salidas de campo.
Incluso, manifestaron que les hubiese servido recibir mas ayuda y orientacion por parte de los
tutores y que estos estén mas involucrados. Por Gltimo, algunos estudiantes mencionaron que

se vuelva requisito ir a terapia.

Logistica del Programa. Con respecto a la logistica del programa, los participantes
creen que se deberian desarrollar mas actividades presenciales que virtuales, para que estas
sean mas practicas y para crear un vinculo con el programa. Sin embargo, también les
gustaria que se ofrezca la modalidad virtual porque a veces no se puede asistir a la
universidad por distintos motivos. Por lo que sugirieron que el programa fuera hibrido para
que existan los dos componentes. Por otra parte, consideran que el programa no deberia durar

toda la carrera, ya que seria mucho compromiso para un estudiante; recomiendan que dure un
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afio. Tampoco piensan que el programa deberia ser obligatorio porque esto desmotivaria a los
estudiantes. Por esta razdn, sugirieron que se motive a los estudiantes con un certificado al
completar los mddulos para que puedan incluirlo en sus curriculums vitae o creando
descuentos con la universidad. Los estudiantes recomendaron que los profesores y alumni

den los talleres y que el programa sea un espacio para ampliar la red de contactos.

Contenido del Programa. Finalmente, en cuanto al contenido del programa sugirieron
abarcar contenido de la clase de psicologia de la salud como, por ejemplo, la alimentacion,
hidratacion, ejercicio, suefio, entre otros mas. De igual manera, mencionaron que se deberia
tratar temas relacionados a las clases de desarrollo, ya que les ayud6 a conocerse a ellos
mismos. Ademas, les parece pertinente que se ensefie habilidades para hablar en publico,
incluso, por medio de las técnicas del Skill Academy. Igualmente, recomendaron que se
aprenda habilidades para ser un mejor profesional, herramientas de como organizarse, reducir

el estrés y técnicas de mindfulness.

Las aportaciones de los estudiantes a través de esta actividad fueron de gran ayuda

para la creacion y estructuracién del programa.

Objetivo Especifico 2

Para disefar la estructura del programa se cre6 un manual de marca, se seleccioné un

modelo instruccional y se desarrollé una estructura y contenido dinamicos.

Actividad 2.1: Manual de Marca. Con el objetivo de que el programa tenga una
disefio solido, funcional y homogéneo se cred un manual de marca, en el que se establecio
una paleta de colores (Anexo A) y una tipografia especifica. Asimismo, para crear una
identidad del programa, el nombre “MindCare” surgié de lo que —para nosotros— engloba la
palabra “autocuidado”, que en este caso es el cuidado de la mente. Con esto, “MindCare”

pretende promover el cuidado de la salud mental de los estudiantes de psicologia.
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Inicialmente, se investigd acerca de la psicologia del color, que hace referencia a
asociaciones afectivas, cognitivas y conductuales que estan ligadas a colores especificos (Van
Wagner, 2009). Con base en esto, se seleccionaron colores pasteles para mantener
homogeneidad en el contenido del programa fueron el azul, verde, amarillo, lila y blanco. El
azul fue elegido porque transmite sentimientos de calma y suele ser descrito como un color
tranquilo, sereno y ordenado (O’Connor, 2011). Del mismo modo, el verde refleja
tranquilidad, alegria y salud. Segtin O’Connor (2011), el verde alivia el estrés, calma las
emociones y da una sensacion de equilibrio. Incluso, Eiseman (2006) sostiene que las
personas consideran relajante la tonalidad fria del verde porque se relaciona con la naturaleza.
El color amarillo evoca alegria, apertura, amistad y extroversion. De hecho, en estudios sobre
la asociacion de los colores con el estado de &nimo, se ha encontrado que el amarillo se
relaciona con la comedia y la alegria (Kurt y Osueke, 2014). También, se lo utiliza para
representar el optimismo, la inteligencia y la sociabilidad (Singh y Srivastava, 2011).
Continuando con el lila, este simboliza espiritualidad, sabiduria y humildad (Singh y
Srivastava, 2011). Por ultimo, el color blanco esta vinculado con la pureza, la paz y la

tranquilidad tanto del cuerpo como la mente (Singh y Srivastava, 2011).

En cuanto a la tipografia seleccionada para el contenido de los mddulos asincronicos,
se utiliz6 una fuente llamada “Poppins” y “Poppins Medium”. La tipografia es un area del
disefio grafico que transmite el tono, actitud y emocion de la comunicacién (Koch, 2012). Por
esta razon, se busco informacion sobre los estilos de letra que generen un mayor impacto. La
fuente “Poppins” es un tipo de letra sans-serif y tiene una apariencia redondeada. En este
caso, se encontrd que en un estudio los tipos de letra redondos se asocian con la felicidad
(Amare y Manning, 2012). Asimismo, se vinculan con percepciones agradables,

comprensivas y dulces (Wang et al., 2019). La tipografia sans-serif ha demostrado respuestas
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calmadas, organizadas y enfocadas a comparacion de otros tipos de letra (Amare y Manning,

2012).

Adicionalmente, se tomd la decision de utilizar ciertos titulos y palabras en negritas
para que resalten en las presentaciones. Por ejemplo, los roadmaps que se encuentran en el
D2L, en la seccion de “Para realizar” se utiliz6 negritas para resaltar cuando se debe entregar
los deberes. Por lo tanto, leer una palabra que esta en negrita llama la atencion del lector. 28
universitarios con visién normal participaron en un estudio de la Universidad de Valencia
para determinar si el efecto de las palabras en negrita se generaliza al reconocimiento visual
de ciertas palabras al decidir si el elemento es o0 no una palabra (Macaya y Perea, 2014).
Como resultado, se encontr6 que la tipografia que incluya negritas puede influir en la
velocidad de acceso al Iéxico y facilita el proceso de reconocimiento visual (Macaya y Perea,

2014).

Actividad 2.2: Modelo Instruccional. Para establecer una estructura eficiente para el
programa de autocuidado, se sustent6 el componente asincronico y el taller presencial de cada
maodulo en un modelo instruccional llamado Ciclo de Kolb y en los fundamentos teéricos de

la Terapia de Aceptacion y Compromiso (ACT).

David Kolb fue un psicélogo estadounidense que desarroll6 un modelo de ensefianza
en 1980, que describe como las personas adquieren conocimientos a través de la experiencia
(Moon, 2004). Segun el autor, para que se dé un aprendizaje efectivo es necesario que el
proceso sea circular y esté compuesto por cuatro etapas: experiencia concreta, observacion

reflexiva, conceptualizacidn abstracta y experimentacion activa.

e EXxperiencia concreta: La primera etapa es ser parte de una experiencia directa, es

decir, involucrarse en una actividad, situacion o evento a través de los sentidos.
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e Observacion reflexiva: En la segunda etapa se realiza una reflexion sobre la
experiencia previa para generar una conexion entre lo que se realizd y los resultados
que se obtuvieron. Ademas, se identifican ideas, sentimientos y emociones que
surgieron durante la experiencia

e Conceptualizacion abstracta: La tercera etapa requiere que la persona genere una
teoria que explique brevemente la experiencia y produzca hipétesis sobre los sucesos.
Esto permitira que la persona organice su aprendizaje e identifique nuevos conceptos.

e Experimentacién activa: En la Ultima etapa se pone en practica la teoria desarrollada
a traves de una experiencia real, en la que se pueda tomar decisiones o resolver
problemas reales con los conocimientos adquiridos y asi mejorar la primera
experiencia (Kolb, 1984).

Todas las etapas del Ciclo de Kolb estan relacionadas, lo que permite que el proceso
sea continuo y se fomente el aprendizaje y el crecimiento personal. El modelo fomentara la

realizacidn de las actividades que promuevan el autocuidado.

Actividad 2.3: Estructura y Contenido del Programa. Para el desarrollo de la
estructura y contenido del programa, se dividieron los distintos médulos entre los integrantes
de equipo de trabajo para seleccionar las actividades relevantes y hacer las adaptaciones
necesarias. Adicionalmente, se crearon los roadmaps (Anexo B) que seran usados para todos
los moédulos en el programa, para esto se eligieron los disefios tanto de Canva como de
Genially que iban acorde con la tematica y la marca del programa. Estos roadmaps incluyen
los componentes: objetivo del modulo, para aprender y para realizar. Dentro del apartado
“Para Aprender” de cada modulo se puede encontrar una presentacion que incluye el

contenido asincronico del modulo (Anexo C).

Posteriormente, se subieron cada uno de los médulos con las actividades virtuales a la

plataforma Desire to Learn (D2L) para tener una visién mas clara de como quedaria el
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producto final y se gener6 un taller de prueba para valorar las actividades presenciales que se
incorporaron. Ademas, se realiz6 un compendio con la guia para los talleres presenciales
correspondientes a cada madulo, donde se especifican las actividades a realizar por los
estudiantes (Anexo D). El esqueleto de los médulos en la plataforma D2L se expone a

continuacion en la Tabla 1.



Tabla 1

Planificacion del Programa de Autocuidado
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Primer Semestre

Segundo Semestre

Tercer Semestre

Cuarto Semestre

Mddulo 1 Mddulo 2 Mddulo 3 Mddulo 4
Tema ¢ Qué Clqse de Vida ¢ Qué Clqse de Vida Vida Pel_rs_onal y Salud y Bienestar
Quieres? Quieres? Familiar
Experiencia Metéfora del Pozo MEEO7E d_el LY Caso de Alejandro Caso de Alisha
pasajeros
Reflexion Hoyos en mi vida Pensam|entos_ e Preguntas Preguntas
acciones
* Autoconocimiento * Terapia de aceptaciony |* Familia * Distorsion cognitiva
Conceptualizacion |» Salud mental compromiso (ACT) * Red de apoyo * Relacion saludable con el cuerpo

e Autocuidado

* Flexibilidad psicologica

e Limites familiares

e Gratitud

Bloques de construccion del

ACT ACT Valores Accion Comprometida
+ Actividad presencial * Rueda de bienestar * Cada vez que veo tu |+ Cuenta tus bendiciones
Actividades cara » Hambre/ Lleno/ Contenido

* Golpeando al cuerpo
* Precio de la evasion
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Quinto Semestre

Sexto Semestre

Séptimo Semestre

Octavo Semestre

Mddulo 5 Mddulo 6 Mddulo 7 Mddulo 8y 9
Comunidad y Vida Trabajo, Hobbies, . Espiritualidad / Construyendo la
Tema - e Crecimiento Personal . )
Social Vocacion Vida que Quieres
Experiencia s r?]%;é r;t\éecmo Caso de Marco Metéfora de los dos arboles Caso de Jakob
Reflexién Preguntas Preguntas Preguntas Preguntas

Conceptualizacion

* Comunidad
* Grupo social

* Vocacion
* Balance vida - trabajo
* Objetivos SMART

e Autoeficacia
e Emociones
* Inteligencia emocional

* Espiritualidad

* Autoconciencia

* Autocomprension

* Como fue toda la experiencia
* Todo depende de ti

Contacto con el momento

ACT Aceptacion Defusion Yo-como contexto
presente
. - * Siete dias de accion de gracia
Actividades Fiesta de cumpleanios |» Cuando sea grande La escuela A A s

namero 100

* Manual de usuario

* Repensar etiquetas
* Palos y piedras

agradables
* Poniendo Todo Junto
* Luces, Camara y Accion
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Obijetivo Especifico 3

Para valorar la utilidad y satisfaccion con el programa se realiz6 un taller piloto con
estudiantes y una sesion de retroalimentacion con la organizacion al finalizar el proceso

constructivo y creativo.

Actividad 3.1: Taller de Prueba. Se realizé un taller piloto con el modulo 1: “Que
clase de vida quieres?” en el que participaron cuatro estudiantes voluntarios de la carrera de
psicologia. Antes del taller presencial, los participantes debian realizar el componente virtual
del médulo como, por ejemplo, escuchar una metafora, realizar una reflexién y revisar la
conceptualizacion. Después, se realizé el taller presencial el miércoles 26 de abril del 2023 en
una de las aulas de la USFQ. Durante el taller, se dio una bienvenida al programa junto a una
breve introduccion a MindCare y se continud con un corto repaso de los conceptos claves del
maodulo 1 que son autoconocimiento, salud mental y autocuidado. Con esto, los participantes
compartian sus observaciones e inquietudes sobre la presentacion asincronica. A
continuacion, se implemento tres actividades, en las cuales tenian que pensar sobre si
mismos, el estilo de vida que quieren y su futuro. Cada actividad estuvo acompafiada de una
reflexion por parte de los participantes, fomentando de este modo, un didlogo abierto.
Finalmente, en el cierre se gener6 un espacio de retroalimentacion para modificar y mejorar

los siguientes médulos.

Actividad 3.2: Retroalimentacion. Para poder evaluar la utilidad del programa de
forma objetiva, se realizé una reunién con la representante de la organizacion, la Doctora
Gabriela Romo, Psicéloga Clinica y de la Salud y docente de la USFQ. Para poder explicar
de forma concreta y clara el trabajo realizado, se planted una reunién a través de la
plataforma ZOOM el dia viernes 28 de abril del 2023 a las 2:15pm. Se expuso el esquema del

curso colgado en la plataforma D2L y se profundizé en el modulo 1 para poder relacionar la
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retroalimentacién con el taller piloto previamente realizado con los estudiantes.
Adicionalmente, se brind6 acceso a la plataforma para que la organizacion pueda realizar una
revision detallada los médulos y del programa. La organizacion, tras revisar

exhaustivamente el programa, envié su retroalimentacion via correo electrénico.

3.3 Plan de Implementacion

Disefio del Programa

Durante enero y los primeros 15 dias febrero se trabajo con el Objetivo Especifico 1.
Para poder cumplir con este, primero se realizo una lectura y analisis del proyecto previo
sobre la realizacion de los talleres de autocuidado para poder identificar la informacion util
para el planteamiento del nuevo programa. Una vez obtenida esta informacion, se realizaron
la encuesta y el grupo focal (Actividad 1.1 y Actividad 1.2) en las ultimas semanas de febrero
para identificar las opiniones de los alumnos de Psicologia que contribuirian como guia para

elaborar el proyecto.

Durante la primera semana de marzo, se tomo en cuenta toda la informacion
recaudada para empezar con la elaboracion del programa como tal y cumplir con el Objetivo
Especifico 2. Lo primero que se determind durante las ultimas dos semanas de marzo fue el
Manual de Marca para darle una identidad clara y notoria al programa, y que asi sea facil de
manejar y recordar para los estudiantes (Actividad 2.1). Posteriormente, en la Gltima semana
de marzo y la primera semana de abril se planted el uso del Ciclo de Kolb como metodologia
tanto para los talleres presenciales como para el componente virtual del programa (Actividad
2.2). Por altimo, se desarrollo el esqueleto del curso (Actividad 2.3.), es decir, los mddulos
del programa en formato virtual mediante la plataforma, D2L y el documento guia para los

talleres presenciales.
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Al tener los mddulos presenciales y asincronicos listos, se cumplio con la valorizacion
de la utilidad del programa y la satisfaccion de los estudiantes mediante la implementacion de
un taller de prueba al finalizar el proceso creativo. En las dos ultimas semanas de abril se
realizo un taller piloto con estudiantes de psicologia (Actividad 3.1) para recoger opiniones
sobre uno de los médulos del programa. Ademas, también se realizd un conversatorio con la
Doctora Gabriela Romo, docente de la USFQ, para recibir retroalimentacion sobre la
elaboracion del programa completo (Actividad 3.2). Para recopilar las actividades realizadas

de enero a mayo, se realiz6 una guia grafica expuesta en la Tabla 2.

Tabla 2

Cronograma de Trabajo

CRONOGRAMA DE TRABAJO REALIZADO

Descripcion Abr Abr

Enero Febrero i
de - la 2023 Febrero1.2023 92023 Marzol.2023 Marzo2.2023 I
Actividad

1.2023

i May02023
12.2023

Objetivo
especifico 1

Actividad
1.1.

Actividad
1.2.

Objetivo
especifico 2

Actividad
2.1.

Actividad
2.2.

Actividad
2.3.

Obijetivo
especifico 3
Actividad
3.1.
Actividad
3.2.
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Recomendaciones para la Implementacién del Programa

Para implementar de forma satisfactoria el programa de autocuidado “MindCare”, se

establecen las siguientes recomendaciones:

1. Asignar un mddulo para cada semestre, ya que es importante que el programa no
represente una carga académica significativa para los alumnos. Se han planteado
nueve modulos que se debe cumplir, los cuales, para estudiantes de la carrera de
licenciatura en Psicologia deben cumplirse como se encuentra ejemplificado en la

Tabla 3 y explicado a continuacion:

e Primer semestre;: Mddulo 1

e Segundo semestre: Mddulo 2

e Tercer semestre: Modulo 3

e Cuarto semestre: Modulo 4

e Quinto semestre: Médulo 5

e Sexto semestre: Modulo 6

e Séptimo semestre: Mddulo 7

e Octavo semestre: Modulo 8 y Médulo 9

De este modo, los estudiantes completaran todos los médulos sin mayor dificultad ni
consumo de tiempo excesivo. Cada médulo cuenta con un taller presencial obligatorio. Para
que la mayor cantidad de estudiantes puedan asistir al taller, es importante determinar una
fecha fija al inicio del semestre y que esta sea especificada dentro del roadmap en el D2L de

cada modulo, ademas, debe ser publicada en el apartado de noticias.
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2. Para evaluar la satisfaccion y nivel de impacto del programa, se ha creado un modelo
de encuesta que los estudiantes deben llenar a través de la plataforma google forms
una semana antes de terminar el semestre, es decir, cuando hayan completado tanto
las actividades asincronicas como el taller presencial. También es importante que esto
se comunique a través del canal noticias dentro de la plataforma D2L. Esta encuesta
proveera una retroalimentacion que se debe tomar en cuenta para poder mejorar el

manejo e implementacién de los modulos a futuro.

3. Para que el programa de autocuidado “MindCare” tenga un alto nivel de impacto y
aceptacion por parte de los estudiantes, se recomienda trabajar mano a mano con los
profesores de la carrera de psicologia. Esto para fomentar el compromiso de los
alumnos con el programa y que asi aprovechen los beneficios del autocuidado. Los
profesores pueden motivar a sus estudiantes mediante puntos extra por participacion
en los talleres presenciales, o por haber completado el modulo a su totalidad antes de

la fecha determinada, entre otras ideas.

4. Para fomentar la creatividad y libertad de expresion de los ponentes, se ha creado una
guia para las presentaciones de los talleres presenciales. Sin embargo, el ponente
encargado para cada taller podra editar esta presentacion o crear una nueva segun
considere relevante. De la misma manera, como se pudo leer con anterioridad, los
estudiantes de psicologia tendrian una mayor aceptacién al programa si es que los
talleres son dictados por alumni de la carrera, antes que por alumnos de ultimos
semestres o profesores como tal. Esto es importante ya que se deberia crear una red de

exalumnos comprometidos con el funcionamiento del programa.

5. Después de haber realizado el taller piloto de manera presencial, se observé que para

gue exista una mayor conexion entre los participantes y los ponentes, se deberia
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realizar las actividades en un circulo. Con esto, los participantes se sentiran con la
libertad de compartir sus inquietudes e ideas. Asimismo, se notd que poner musica
instrumental/relajante ayudd a que los participantes se concentraran al completar las
actividades. También, se sugiere que, al inicio de cada taller presencial, los ponentes
repasen con los participantes la conceptualizacion de las presentaciones asincrénicas,
las reflexiones de la metafora y las actividades realizadas previo al taller. De la misma
manera, al finalizar cada actividad, se recomienda generar preguntas de reflexion que
promuevan el dialogo entre los participantes para obtener una retroalimentacion

inmediata.

6. Al momento de poner en préctica el componente asincrénico del programa, se
aconseja recalcar a los estudiantes la importancia del roadmap establecido al inicio de
cada médulo en la plataforma D2L. Este plantea una guia para completar las
actividades a realizar con tres componentes principales: Para empezar, Para aprender
y Para realizar. Ademas, los estudiantes encontraran una explicacion breve sobre el
contenido de cada modulo en el apartado “Syllabus y Contenidos” para lograr un

mejor entendimiento acerca del propdésito del contenido creado.

Tabla 3

Cronograma de Implementacion

CRONOGRAMA DE IMPLEMENTACION EN
LICENCIATURA DE PSICOLOGIA GENERAL

Moaddulos S1 S22 $3 S4 S5 S6 57

Modulo 1
Modulo 2
Modulo 3
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Modulo 4
Modulo 5
Modulo 6
Modulo 7
Modulo 8
Modulo 9

Nota. S= Semestre.

3.4 Evaluacion de Resultados

Una parte fundamental para analizar la utilidad del proyecto realizado es la opinion de
los estudiantes que, en un futuro, serian los principales beneficiarios de este. Por lo tanto,
como parte del proceso de evaluacién de resultados, se plante6 la realizacion de un taller
piloto con estudiantes de psicologia de la USFQ, pertenecientes a distintos semestres.
Después de haber desempefiado el taller, los estudiantes manifestaron que tanto el taller
presencial como la conceptualizacion asincronica fueron de mucha ayuda. EI componente
virtual tuvo una gran acogida, indicaron que es bastante amigable y que el formato en el que
se realizo fue adecuado para que no se sienta tedioso y sea interactivo. El taller piloto
cumplio con las necesidades de los estudiantes, mencionaron que los ejercicios ayudaban a
mejorar su autoconocimiento y fortalecieron las cualidades que ya tenian. Al mismo tiempo,
durante la retroalimentacion, se generd la sugerencia de utilizar la pagina FutureMe para
crear la carta del futuro a si mismos. Ademas, se observé que ayudaria mucho realizar las
actividades presenciales de los talleres en grupos pequerios para que se compartan ideas y

creen un espacio de tranquilidad sin presion.

De igual manera, se aplico una encuesta de satisfaccion para el taller piloto en donde
se realizaron preguntas acerca de la valoracién de los temas del mddulo, la interactividad del

taller, la cantidad de tiempo invertido en las actividades asincronicas, y sus actividades
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favoritas del taller presencial. Ademas, se incluy6 una caja para sugerencias en torno al

maodulo y su implementacién.

Los resultados de las encuestas reflejaron que el 100% de los estudiantes considero
que los temas del mddulo eran valiosos, que el taller fue sumamente didactico y que las
actividades asincronicas estuvieron bien planteadas segun el tiempo. Las actividades
preferidas por los estudiantes fueron “Carta a mi yo del futuro” y “Ventana de Johari”; ya que
estas actividades permitieron que se conozcan a mayor profundidad y replanteen sus valores
personales. Por otro lado, las sugerencias que realizaron los estudiantes fueron conectar las
actividades asincronicas con las actividades del taller presencial, y tener un espacio de

retroalimentacion para recapitular la experiencia de las actividades asincronicas.

Para obtener una vision objetiva acerca del contenido y la estructura del programa, la
Dra. Gabriela Romo brind6 una serie de recomendaciones tanto para la implementacion de
este programa y el contenido que se presenta. Una de las recomendaciones fue acerca de la
importancia de la motivacion hacia los estudiantes para fomentar el compromiso con las
actividades, por lo cual se decidi6é implementar una guia descriptiva de los mddulos enfocada
en la utilidad del contenido expuesto para la vida cotidiana y el autocuidado. Ademas,
Gabriela supo mencionar que la estructura y modalidad escogida es adecuada para que el
programa sea didactico. Por otro lado, considera que el contenido es llamativo para que los

estudiantes puedan percibirlo como una herramienta complementaria al pénsum académico.

La metodologia utilizada para evaluar los resultados del proyecto creado fue adecuada
ya que se pudo obtener una retroalimentacion completa desde la perspectiva del publico
objetivo que va a beneficiarse del programa y también desde la perspectiva de la
organizacién que solicito la creacion de este para solucionar la falta de herramientas de

autocuidado para estudiantes de psicologia.
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Capitulo 4. Conclusiones

El trabajo de los psic6logos demanda un alto nivel de compromiso con sus clientes al
estar expuestos de forma constante a factores como el estrés o el cansancio. Esto los
posiciona como personas vulnerables a experimentar deterioro de la salud mental o fisica
(Guerra et al., 2009). Al formar parte del grupo de estudiantes de psicologia, la elaboracién
de un programa que permita cuidar y fomentar el bienestar integral del ser humano se

convierte en un proyecto tanto académico como personal.

La creacién del programa MindCare como una herramienta de promocion del
autocuidado utilizé las opiniones de estudiantes de distintos semestres pertenecientes a la
carrera de psicologia para poder utilizar estrategias que solventen las necesidades
identificadas. Se plante6 una metodologia hibrida para facilitar la modalidad de aprendizaje
para los estudiantes. Al utilizar la Terapia de Aceptacion y Compromiso como base del
contenido del programa, se logro abarcar distintas areas de la vida de los estudiantes que, en
muchas ocasiones, no forman parte de la malla curricular. De esta manera, se cred un
programa innovador y poco convencional, el cual busca que sus beneficiarios se acerquen al

balance entre las areas personales y profesionales de su vida.

Como sugerencia para futuros proyectos, seria importante realizar una investigacion
de los resultados de implementar herramientas de autocuidado en estudiantes de pregrado de
psicologia, ya que es informacion con la cual no se cuenta. Ademas, se recomienda que el

programa pueda adaptarse a distintas carreras para obtener un mayor alcance y beneficio.

Durante el desarrollo del programa se identifico que el tema autocuidado es
sumamente amplio, por lo que fue un reto sintetizar todas las areas que abarca para crear un
programa simplificado. Asimismo, los estudiantes de la carrera reflejaron poco conocimiento

acerca del tema, demostrando la importancia de implementar médulos introductorios dentro
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del programa. Por ultimo, el tiempo fue una dificultad identificada al poner en practica los
talleres piloto, ya que solo se pudo implementar con el primer modulo. Para obtener
resultados mas completos y retroalimentacién mas amplia, hubiese sido éptimo realizarlo con

distintos modulos.

La creacion del programa MindCare, a pesar de ser un reto por la complejidad del
concepto autocuidado, es una herramienta valiosa para el desarrollo profesional y personal de
los estudiantes. El proyecto tomé las necesidades y opiniones de los alumnos para la creacion
de sus moédulos y actividades, fortaleciendo el contenido para hacerlo mas practico. Este
proyecto representa la oportunidad de crear nuevas investigaciones y programas para
fortalecer las habilidades, capacidades y competencias de los estudiantes de psicologia

planteando como finalidad el desarrollo integral de estos.
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ANEXO B: ROADMAP EJEMPLO

MODULO Q
{Qué Clase de Vida Quieres?

D

1 Objetivo:
Para EMP!.ZM' Plf'l Rullll" Identificar las &reas de tu vida en que te encuentres insatisfecho y
2 reconocer si estas viviendo la vida que quieres vivir.

Para Aprender
@ 4

. Revisar la presentacion interactiva que se encuentra en el
. Z a H lo) apartado “PARA APRENDER". Esta incluye: Audio sobre la
GQue Clqse de Vldq Qu leres: metéfora, explicacion de la actividad de reflexion y conceptos
Médulo 1 importantes para comprender el mddulo. Esto debe
cumplirse ANTES de la fecha del taller presencial.
. Llenar la reflexion de la metéfora que se encuentra dentro del

n apartado DEBERES en el D2L del programa. Esto debe
cumplirse ANTES de la fecha del taller presencial.
o . Asistir al taller presencial el dia xx/xx/xx.
. Llenar la encuesta de satisfaccion y retroalimentacion al finalizar
el maduln
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ANEXO C: PARA APRENDER EJEMPLO MODULO 1

Autoconocimiento

éQUécmdiyiduQmew Metifora delPozo Reflnitn: Los hoyos en mé porquees |
o ] > ¢rOr que
S e = i LB
1080 | 2By v=o =% ,
1 2 d . ’ 6
Salud Mentol
Referencias
10 ‘ ’
: 8 9 10

Link al Canva:
https://www.canva.com/design/DAFdSf76u7U/QjjCypNvQxzaVOstP3xjzAlview?utm_conte

nt=DAFdSf76u7U&utm_campaign=designshare&utm_medium=Ilink&utm_source=publishsh
arelink
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ANEXO D: GUIA TALLERES PRESENCIALES

Plantillas guia para la presentacion:

https://www.canva.com/design/DAFeRGrhUIs/mbzJJwDwz5TiSgV2IdXLKA/view?utm_con
tent=DAFeRGrhUIs&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homep
age_design_menu

https://www.canva.com/design/DAFef9Scdiw/5pT_6wfjvHNADIBJIxzEyZQ/view?utm_cont
ent=DAFef9Scdiw&utm_campaign=designshare&utm_medium=link&utm_source=homepag
e_design_menu

1. Moddulo 1: ¢ Qué clase de vida quieres? Parte 1

Actividad 1: Carta de Presentacion
— Este ejercicio te ayuda a reconocer tus caracteristicas para poder presentarte ante los
demas
Instrucciones
e En el centro del recuadro escribe tu nombre o cOmo te gusta que te llamen
e En laesquina superior izquierda escribe dos lugares: donde naciste y tu lugar favorito
e Enlaesquina superior derecha escribe dos de tus actividades favorita
e Enlaesquina inferior izquierda escriba algo bueno que te haya pasado en los tltimos
meses Yy algo bueno que estas esperando que pase en los préximos meses

e Enlaesquina inferior derecha escribir 3 adjetivos que sientes que te describen

Actividad 2: Ventana de Johari
— Este ejercicio te ayuda a tu mejorar comunicacion y detectar oportunidades de mejora
tanto para el ambito personal como laboral
Instrucciones
e Replica la misma actividad
e EI Eje vertical representa a los otros y el eje horizontal representa a uno mismo
¢ No hay ninglin inconveniente si el “area desconocida” puede ser dificil de llenar y

podria quedarse en blanco
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Lo gue desconocende ti

Actividad 3: Carta de mi yo del futuro

— Este ejercicio te ayuda a conocer las aspiraciones que tienes de ti y lo que quieres

lograr en un futuro
Instrucciones

e El formato de la carta es libre. Sin embargo, se recomienda tener los siguientes puntos

e Nombre y fecha en que se escribi¢ la carta (parte superior izquierda). Por
ejemplo: “Catherina, 17 de mayo del 2020”.

e Saludo inicial: A mi yo del futuro; Para mi mismo: Para mi yo dentro de diez afios;
etc.

e Cuerpo de la carta. La extensidn es opcional y se recomienda responder las
siguientes preguntas

o ¢Qué clase de vida quieres vivir?
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o ¢Cbmo te visualizas en cinco afios?
o ¢Como te gustaria ser?
o ¢Cbmo te gustaria vivir?
o ¢Cudl es el trabajo de tus suefios?
o ¢Qué anhelas de tu carrera profesional?
o ¢Como te encuentras emocional y fisicamente?
e Despedida.
e Nombre o firma del remitente
e Posdata: En esta seccion final (opcional) se puede colocar algun mensaje adicional,
por ejemplo: “K.C no te rindas y lucha por tus suefios”, “K.C no dudes de quién eres”

Si deseas puedes hacer una lluvia de ideas de lo que te gustaria poner en tu carta

1. Moddulo 2: ¢ Qué clase de vida quieres? Parte 2

Complemento conceptualizacion: Bloques de construccion del ACT

Segun Harris (2019), el ACT estéa representado en seis procesos interactivos (conocidos como
procesos centrales), que ayudan a las personas en poner en practica la flexibilidad
psicoldgica. Estos procesos no se componen entre si como un rompecabezas, sino de piezas
separadas que generan la capacidad de aceptar las experiencias dolorosas, de sentir y de
pensar con apertura mental para poder vivir una vida plena y de bienestar, sin catalogarlas
como buenas o malas. Pero al momento de que estas piezas sean fuertes y trabajen juntas,

aparece la flexibilidad psicoldgica.



< Contacto con el
momento presente

Aceptacién Valores

Flexibilidad

psicoldgica

Defusion

Accion
comprometida

Yo como contexto

¢+ Valores: Serefiere ala razon de serde las personas. Cualidades deseadas que te identifican de las
demas personas para ser inica y como nos comportaremos. { Como quieres tratarte a ti mismo, a
los demas y al mundo que te rodea? ¢ Qué guieres hacer en tu vida?

¢ Accion comprometida: Estar dispuesto a hacer lo que sea necesario para vivir una vida eficaz,
guiada por nuestros valores, incluso si siente dolor.

¢ Aceptacion: Se refiere a aceptar las experiencias dolorosas no deseadas, como pensamientos,
recuerdos, impulsos, sentimientos y sensaciones que desean evitar o combatir. En lugar de huir
de ellos, nos damos la posibilidad de entenderlos y aceptarlos.

¢ Defusion: Se basa en vigilar tu forma de pensar. Tener espacios entre nuestros pensamientos,
imagenesy recuerdos en lugar de enredarse con ellos. Ver los pensamientos porlo que son, solo
un pensamiento, imagen o recuerdo, una guia, pero no el resultado.

+ Contacto con el momento presente: Prestar atencion conscientemente almundo fisico gue rodea
o al mundo psicoldgico dentro de la persona, sin juzgar ni interferir. De manera flexible a nuestras
experiencias del momento.

¢ El Yo-como contexto: Hay dos elementos distintos a la mente: una parte que piensa y otra que
advierte. Al hablar de "la mente que piensa” se refiere al lugar que solo observa, generar
pensamientos, creencias, juicios, etc. Mientras que "la mente que advierte" esla parte que se da

cuenta, nuestro lado consciente de lo que esta pasando, de lo que hacemos o sentimos.

Actividad 1: ;Qué es lo que importa mas?
— Este ejercicio te ayuda a concentrarte en lo que mas importa en este momento

Instrucciones
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e En la tabla se encuentran las areas de la vida que explorards en los siguientes
capitulos. Relaciona cada area con respecto a tu vida y decide cuales son las
prioridades mas altas para el cambio.

e Luego, para cada area, escribe una oracion o dos sobre lo que mas te importa. No lo
pienses demasiado; solo coloca una respuesta inmediata.

e Clasifique cada area del 1 al 6, siendo 1 la prioridad mas alta en este momento y 6 la

mas baja.

Area de la vida Lo que mas importa Puntuacion

Vida personal y
familiar

Saludy
Bienestar

Comunidad y
vida social

Trabajo,
Hobbies y
vocacion

Crecimiento
Personal

Espiritualidad

Actividad 2: Collage de la vida que aspiras
— Este ejercicio te ayuda a explorar las metas que tienes a futuro y expresar tus
sentimientos visualmente

Instrucciones
Es importante que recuerdes que este espacio es un momento para conectar contigo mismo y

encontrar tus propias respuestas. Tendras a disposicion 4 areas, las cuales deberas llenarlas
con imagenes que representen lo que deseas en tu vida. Estas imagenes pueden ser fotos,

recortes de revistas o periodicos.
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e Mi cuerpo, mi mente: ;Cémo esperas que sea tu estado mental y fisico ideal?
e Mi casa: ;Cdmo te gustaria que sea la casa de tus suefios cuando tengas tu vida ideal?
e Mi suefio: ¢Qué significa para ti alcanzar tus metas o como te visualizas en el futuro?
e Frase inspiradora: Coloca una frase que sea una inspiracion para ti y te ayude
mucho para trabajar.
Si consideras que alguna de estas areas no es relevante para ti, puedes cambiarla por otra area

que sea de tu interés.

2. Mddulo 3: Vida Personal y Familiar
Complemento de Conceptualizacion:

A veces nuestra mente puede jugar en contra y nos tiene rumiando en el pasado o
preocupados por el futuro, y descuidado el momento presente. La consecuencia es que
quedarnos atascados en estos pensamientos a veces resulta dificil ver lo que esta pasando a
nuestro alrededor. ¢ Alguna vez has tenido la sensacion cuando estas con tu familia de que
cada persona esta viviendo el mismo evento de una manera diferente? Esto puede tomarse en
cuenta en un conflicto entre la familia. La dindmica familiar puede ser un desencadenante
de recuerdos o pensamientos que nos hace huir del momento y nos ponemos a pensar en otras
cosas. Tener un hogar funcional, pleno y gratificante no significa que nunca habra conflictos
o0 pérdida, sino lo contrario.

Por otro lado, a veces cuando se menciona la palabra “familia”, se nos viene por la mente y
comenzamos a analizar qué tipo de miembro de la familia quieres llegar a ser, qué tipo de
relaciones me gustaria tener o construir, cGmo quiero que sea mi descendencia para poder.
Puede ser abrumador ya que intentas ser la mejor version de ti y te da miedo equivocarte.
Este sentimiento es totalmente normal. Pero intentemos comenzar en algo no tan complejo. Si
te preguntara “;quieres casarte?”, “;deseas tener hijos?, ;qué caracteristicas deberia tener tu
compaiiero de vida?” o ;qué tipo de pareja quieres ser? Probablemente, serd un poco mas
facil contestar estas preguntas, debido a que nuestras respuestas reflejan aquellas metas o
aspiracion que nos gustaria alcanzar a corto y/o largo plazo.

Tener metas planteadas en la vida forman el camino del éxito, al estimular tu propio
desarrollo personal, respetando tu tiempo y generando resultados positivos para una mejor
calidad de vida. Para ello debemos tener seguridad y confiar en si mismo y en las capacidades
que tenemos para lograr lo que nos propongamos. Conectarse con lo que representamos y lo
gue deseamos, nos brinda la oportunidad de forjar conexiones fuertes, significativas y
gratificantes en nuestra familia

Las metas difieren de los valores cada vez que se logran cumplir, una vez culminadas
podemos tachar esta lista de deseos que tenemos. Independizarse, tener un hogar, tener una
mascota, casarse, tener hijos o viajar por el mundo. Pero ¢qué pasa con los valores? Son la
razon de ser del individuo que lo ayudan a actuar de alguna manera segun sus creencias,
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conductas, intereses y sentimientos. Ser carifioso, responsable, amable, honesto, paciente,
creativo, etc.

Los valores son como la estrella polar que nos guia y le da un sentido de direccion a este
viaje de la vida. Al momento de actuar de acuerdo con ellos, tendemos a estar menos
preocupados, o estresando, y mas conscientes con el momento presente. Pero ¢a qué nos
referimos con actuar acorde a ellos? Digamos que la honestidad es un valor importante dentro
de tu hogar y t0 anheladas que sean claros con sus sentimientos y te digan la verdad sin
importar que sea dolorosa. Tus recuerdos y pensamientos favoritos son las conversaciones
hasta tarde que tenias con tu amiga o tus familiares, hablando sobre sus experiencias al crecer
personalmente o aceptar errores. Aunque reconoces Yy sabes cuales son tus valores en tu vida,
no tiene un significado si no se convierten en accion. Tener conocimiento de que valoras la
honestidad no te lleva muy lejos si pasas tu tiempo ocultando cosas a las personas o
diciéndoles mentiras para tu beneficio.

VALORES

Es el primer bloque de construcciéon de la flexibilidad psicolégica. Los valores son la razén
de ser de las personas. Cualidades deseadas que te identifican de las demas personas para ser
Unica y que son importantes para ti. Actuar de manera fiel a nuestros valores hace que la vida
se mas estable y tenga sentido. Logra aclarar tus valores significa darte cuenta de lo que te
han ensefiado y si piensas que tienes algo que cambiar con lo que no estas de acuerdo o que
debe importar, para ser consciente de lo que realmente te funciona a ti.

Cuando ponemos atencion y entendemos lo que es importante para nosotros, comenzamos a
tomar decisiones mas claras tomando en cuenta nuestro tiempo, nuestra energia y recursos.
Es importante aclarar que los valores no es lo mismo que la moral. Mientras que la moral
proviene de un codigo o estereotipos de conductas dictaminadas por la sociedad, los valores
surgen de lo mas profundo y personal de nosotros. Por ejemplo, si no robar a los demas es
algo moral, ser justo y querer la igualdad de género son valores.

Los valores no es una meta final a la que llegas, sino son pequefios caminos o ideas que
siempre los estan persiguiendo y trabajando. Tener presentes los valores puede generar un
resultado positivo en tu comportamiento, aumentar el bienestar y mantener el equilibrio
cuerpo-mente. De esta manera, este bloque de construccion es un ingrediente fundamental
para lograr desarrollar la flexibilidad psicologica en nuestra vida.

Actividad 1: EI mejor dia mi vida

— Este ejercicio sirve para aclarar tus valores en el area de la familia y qué tan cerca los
estan viviendo
Instrucciones

e Para este ejercicio necesitaras 5 hojas de papel cortadas a la mitad
e En cada hoja, escriba un ejemplo de su "mejor dia" con su familia. Estos ejemplos
podrian incluir experiencias que ya ha tenido o cosas que parecen que solo podrian
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suceder en sus suefios mas locos. No pienses demasiado en ellos; solo sigue tu
instinto. Los ejemplos podrian incluir lo siguiente:

o Pasar tu cumpleafios 40 en Paris con su conyuge.

o Llevar atus hijos al Mundo Magico de Harry Potter.

o Ver peliculas antiguas en pijama en un dia lluvioso. 08}

e Ahora extiende todas las hojas frente a ti y 1éalas. Observa qué emociones o
sensaciones surgen cuando te imaginas a ti y a tu familia teniendo el mejor dia de su
vida. Anotalas.

e Después de leer cada una de las hojas, elige una experiencia sin la que estés mas
dispuesto a vivir y déjala a un lado. Observe como se siente quitar esa experiencia
Como una opcion.

e Repite el proceso con las demas hojas, anotando las sensaciones y eliminando la
experiencia a la que estas mas dispuesto a renunciar cuatro veces mas, hasta que te
queden cinco hojas

e Analiza las cinco hojas restantes. ¢ Qué tienen en comin? ¢ Qué tipo de cosas estas
haciendo? ;Donde tienen lugar? ¢ Cuestan dinero?

e Clasifica las cinco experiencias en orden desde la que sientes que no podrias vivir sin
ella hasta la que estas mas dispuesto a renunciar.

e Ahora responde: ¢Qué reflejan estas Ultimas cinco cartas sobre lo que es mas
importante para ti cuando se trata de la vida con tu familia?

e Utilice sus respuestas de este ejercicio para crear una lista de tres a cinco valores
fundamentales para este dominio.

Valor 1:
Valor 2:
Valor 3:
Valor 4:
Valor 5:

0 0O O O O

Actividad 3: Hacer avanzar las relaciones

— Este ejercicio te ayuda a darte cuenta de las acciones que estan basadas en valores
Instrucciones

En la columna de la izquierda, escriba tus valores fundamentales para el dominio de la
familia. Mire hacia las proximas 24 horas y considere qué acciones consistentes con los
valores podria tomar y qué acciones serian inconsistentes con esos valores.



Valor | Accion consistente Accion inconsistente
Pidele a la esposa que
prepare el postre para la
Trabajo en equipo cenay haz que los nifios Hacer todo por mi cuenta
ayuden a preparar la
comida.

3. Mddulo 4: Salud y Bienestar
Actividad 2: Ser saludable significa...

— Este ejercicio te ayuda a descubrir sus valores fundamentales cuando se trata de su
salud

Instrucciones

Completa las siguientes oraciones en pocas palabras. No lo pienses demasiado; solo sigue tu
respuesta inmediata.



e Estar fisicamente saludable significa

66

e Estar mentalmente bien significa

e Sentirse fuerte significa

e Estar conectado a mi cuerpo significa

Ahora termine el siguiente grupo de oraciones con una o dos palabras. Una vez mas,

sigue tu respuesta inmediata.

e Quiero ser una persona que come.

e Quiero ser una persona que duerme.

e Quiero ser una persona que cocina.

e Quiero ser una persona que hace ejercicio.

e Quiero ser una persona que trate mi cuerpo.
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Utilice sus respuestas de este ejercicio para crear una lista de tres a cinco valores

fundamentales para este dominio.
Valor 1
Valor 2
Valor 3
Valor 4

Valor 5

Actividad 3: De grande a pequefio

— Este ejercicio te ayuda a planificar como trabajar para alcanzar sus objetivos de salud.

Instrucciones

Imagine como seria idealmente su rutina de salud y bienestar dentro de un afio. Sea concreto
acerca de las acciones en las que participaria y asegurese de que estén conectadas con sus

valores fundamentales en este dominio.

Dormir:

Nutricion:

Ejercicio:

Bienestar psiquico:

Bienestar fisico general:

Ahora da un paso atras y determina qué pasos debes seguir para pasar de tu rutina

actual a tu meta en un ano.

e /CoOmo sera tu rutina en seis meses?

Dormir:

Nutricion:

Ejercicio:




Bienestar psiquico:

Bienestar fisico general:

e /CoOmo sera tu rutina en un mes?

Dormir:

Nutricion:

Ejercicio:

Bienestar psiquico:

Bienestar fisico general:

e ;Qué puedes hacer esta semana?

Dormir:

Nutricion:

Ejercicio:

Bienestar psiquico:

Bienestar fisico general:

e ;Qué es algo pequefio que puedes hacer hoy?

Dormir:

Nutricion:

Ejercicio:

Bienestar psiquico:

Bienestar fisico general:

e ;COmo te sientes ahora que tienes un plan?

68




69

Actividad 4: Autocuidado

— Este ejercicio te ayuda a hacer un plan de cuidado personal

Instrucciones

Echa un vistazo a estas areas de la salud. Para la semana siguiente, escriba un acto de cuidado
personal para cada categoria que esté en linea con sus valores fundamentales con los que

pueda comprometerse.

e Dormir (p. €j., apagar todas las pantallas una hora antes de acostarse)

e Nutricion (p. €j., Preparo el almuerzo para mi tres dias durante la semana de trabajo)
e Ejercicio (p. ej., tomar una clase de yoga con un amigo)

e Bienestar mental (p. ej., descargar podcasts sobre atencion plena)

e Bienestar fisico general (p. ej., hacer una cita para hacerse un analisis de sangre

atrasado)

Dia Acto de Autocuidado

Domingo

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Séabado

Actividad 5: Relajacion Muscular Progresiva

— Este ejercicio te ayuda a conectar con su cuerpo y a desarrollar una conciencia mas

enfocada de los diversos grupos musculares
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Instrucciones

Este ejercicio se realiza mejor en un lugar tranquilo donde no lo interrumpan y donde pueda
acostarse y estirarse sobre una superficie comoda, como un piso alfombrado. Lea cada grupo
muscular y, una vez que asuma cada postura, inhale profundamente y mantenga la posicion
durante 4 a 10 segundos. Libere la posicion con una gran exhalacion y observe como se

siente cuando la tension abandona su cuerpo.

e MANOS Y BRAZOS: Extienda los brazos y las manos a los costados en formade Ty
cierre las manos en pufios apretados. Imagina que estas exprimiendo un limén en cada
mano tan fuerte como puedas.

e BRAZOS Y HOMBROS: levante los brazos por encima de la cabeza. Siente el tirdn
en tus hombros y stbelos un poco més si puedes.

e HOMBROS Y CUELLO: Lleve los hombros hasta las orejas y tu cabeza hasta tus
hombros como si fueras una tortuga retirdndose a su caparazon.

e CARA'Y NARIZ: Imagina un picor en tu nariz que no puedes rascar con las manos.
Arruga tu cara y haz tantos las arrugas que puedas en tu nariz.

e ESTOMAGO: Ponga su mano sobre su vientre y apriete los musculos abdominales
tan fuerte como pueda, como si se preparara para recibir un pufietazo.

e PIERNAS Y PIES: apriete los musculos de la pantorrilla tirando de los pies hacia
usted, manteniéndolos lo mas flexionados posible. Si puede, apriete los masculos de
los muslos al mismo tiempo (Alfaro, 2017).

4. Mobdulo 5: Comunidad y Vida Social
Complemento de Conceptualizacion:

¢ Qué pensamientos y sentimientos dificiles aparecen cuando debes construir una comunidad
para ti? Puede ser complicado tomar riesgos sociales. Tal vez te sientes aburrido, estresado o
incluso, ansioso cuando se trata de hacer amigos. Tal vez te compares con los demas o te
juzgues. Al sentirnos incomodos por algo que no nos gusta, lo que tendemos hacer es tratar
de evitarlo para que desaparezcan.

Hemos aprendido que la accion comprometida nos hace entender lo que nos dice nuestra
mente sobre del por qué debemos arriesgarnos, y luego hacerlo en base nuestros valores.
Cada vez que nos preparamos fisica y mentalmente para algo nuevo, alcanzamos los limites
de nuestra zona de confort y la enfrentamos. Nos preguntamos, ¢nos expandimos mas alla de
lo que nos mantiene seguro 0 nos quedamos? ¢Qué tan dispuestos estamos a experimentar
pensamientos y sentimientos incOmodos para acercarnos a un valor que es importante para
nosotros?

Puede que, en algiin momento de tu vida, hayas recibido una buena oportunidad laboral en la
empresa de tus suefios, y no lo perseguiste. Este rechazo ocurre porque nuestra mente nos da
razones de que no es buena idea tomar esa oportunidad: “no eres lo suficientemente bueno”,

2% ¢

“te falta practica y conocimiento”, “no te adaptaras a ese nuevo lugar o no conectaras con la
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gente de alli”. Tu cuerpo comienza a reaccionar, y comienzas a sentir que tu corazon late, tus
manos sudas y asi, te retiras del momento. La accion comprometida no significa que debemos
esperar a que nuestros pensamientos y sentimientos estén alineados y listo para cambiar
nuestro comportamiento. Si no, de vivir mejor al salir de la zona de confort segin nuestros
valores.

T tienes el control. Eres quien escoge las oportunidades y dice cuando, donde y bajo que
circunstancia las tomas. A veces nuestros pensamientos y sentimientos son muy convincentes
que nos hace perder el rumbo de las decisiones, pero la verdad es que todos somos capaces de
redirigirnos y encontrar un camino seguro. Se hacer todo o nada (tal como lo dice la accién
comprometida). Si deseas arriesgarte comienza de a poco, por ejemplo, si tratas de perder el
miedo a las alturas comienza subiéndote a una escalera solo, luego a un edificio viendo las
ventanas y tal vez, al final de saltar de un paracaidas. De esa manera, vas desarrollando
tolerancia a tu ansiedad y tus miedos.

Llegar a otras personas puede ser desafiante, pero al aceptar sin juzgar los pensamientos y
sentimientos que surgen hace que sea mas facil de salir de tu zona de confort y poder
adaptarte a los nuevos desafios. Toma en cuenta la metafora de los pasajeros, el primer paso
para desactivarlos es poder comprender sus necesidades y las formas en que se mantienen
atascado. Aunque la mente sea diferente para cada persona, existen ciertos tipos de
pensamientos que aparecen cuando estamos Ilegando al limite de nuestra zona de confort
que debemaos ser conscientes. Suro (2019) manifest6 que son cuatro:

e Pensamientos basados en reglas: suelen ser palabras como "deberia"”, "nunca”,
"pero” o "si...... entonces". Creer en reglas te hace recaer en patrones de
comportamientos y sera dificil responder con flexibilidad.

e Razones: Son las explicaciones del porque hacemos lo que hacemos.

e Juicios: Pensamientos evaluativos sobre nosotros mismo o de las personas. Pueden
ser positivos o negativos. Cuando es negativo, involucra sentimiento de desprecio y al
ser positivo, involucra pensamientos relacionados a la autoestima.

e Historias: Pensamiento que contamos sobre nosotros y quienes somos como
personas. Ejemplo, soy alguien que no encaja en el lugar donde vivio.

ACEPTACION

Es otro componente béasico del ACT. La aceptacion se refiere a la capacidad y el proceso de
abandonar la lucha con la realidad y hacer las paces con tus experiencias internas que no te
agradan. En otras palabras, es aceptar las experiencias dolorosas no deseadas, como
pensamientos, recuerdos, impulsos, sentimientos y sensaciones que deseas evitar o combatir.
En lugar de huir de ellos, nos damos la posibilidad de entenderlos y aceptarlos.

"Abandonar la lucha" hace referencia a dejar ir los pensamientos automaticos de reprimir o
evitar sentimientos o emociones desagradables. ;Cuantas veces ha experimentado una
emocién, por ejemplo, verglienza después de recibir un critica en tu trabajo o universidad, y
liego tratar de evitarla? Es posible que tu pensamiento automatico fuese, no seas un bebé o no
llores, que débil se te ve; vy, al tratar de evadir ese sentimiento haces que toda situacion sea
insignificante.
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La aceptacion, se basa en aceptar y dar un espacio a todas las emociones para que sigan su
camino. Vengan y se vayan, sin la necesidad de retenerlas. Las emociones no son
controlables, no podemos controlar la alegria, la tristeza, el asco, el enojo o la sorpresa. Lo
que si podemos controlar son las conductas que se derivan de esas emociones. Por ejemplo,
estoy enojado y quiero beber alcohol para olvidar. Puedes controlar la cantidad de ingesta de
alcohol y parar, pero no el enojo. Toma en cuenta que mientras mas quieres controlar una
emocion, mas se vuelve poderosa.

Mientras mas nos acerquemos a la aceptacion, el vinculo con nuestros sentimientos se
volveran objetivos. No jugaremos que la emocion es "buena™ o "mala™, "negativa" o
"positiva”, simplemente son emociones “agradables” y "desagradables” que cumplen una

funcién en ti.

Luchar con las emociones es como intentar unir el agua con el aceite. No se podran combinar
por mas que intentemos y todos los esfuerzos seran en vano. No hay que ir contra la marea,
es mejor ir en la misma direccion. EI camino a la aceptacion comienza en buscar un punto de
equilibro con las emociones que has intentado distanciarte. Entender que ambos componentes
tienen densidades diferentes, es aceptacion. Dejar que todos nuestros pensamientos
sentimientos, solo sean, poder identificarlos y poder manejarlos, es aceptacion.

Recuerda que la aceptacion no significa "rendirse™ o "ceder", significa no pelear con tus
pensamientos. De esta manera, te concentraras mas en lo que te importa.

Actividad 4: Enfrenta tus miedos

— Este ejercicio te ayuda a identificar y enfrentar tus miedos
Instrucciones

Haz una lluvia de ideas sobre todas las cosas que has pensado hacer pero que no has pensado
en términos de diversificarte socialmente o involucrarte mas en tu comunidad. Estas cosas
pueden ir desde pedirle a un amigo del trabajo que salga a almorzar hasta tomar una clase de
baile de salon o postularse para el consejo de su vecindario. Asigne a cada acto un nimero
del 1 al 10, donde 1 representa algo que podria hacer hoy y 10 significa que la idea de hacerlo
le causa mayor angustia.

La idea de
Algo que
s hacer esto te
podrias hacer

trae la mayor

hoy .

angustia

Accion desafiante Calificacion Fecha

(1-10)
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Actividad 6 ¢Controlar o no controlar?

— Este ejercicio te ayuda a reconocer que emociones evitas cuando se trata de construir
una red comunitaria
Instrucciones

Complete la tabla para explorar las estrategias que utiliza para mantenerse al tanto cuando
surgen estas emociones.

Estrés ¢ Qué situaciones tienden a traer a colacién esta emocion?

¢ COmo has intentado controlar esta emociéon?

¢Ha funcionado a corto plazo?

¢Ha funcionado a largo plazo?




¢Cuales han sido los costos de tratar de controlar esta emocion?

Ansiedad

¢ Qué situaciones tienden a traer a colacion esta emocion?

¢ Cbémo has intentado controlar esta emocion?

¢Ha funcionado a corto plazo?

¢Ha funcionado a largo plazo?

¢Cuales han sido los costos de tratar de controlar esta emocion?

Tristeza

¢ Qué situaciones tienden a traer a colacién esta emocion?

¢ COmo has intentado controlar esta emocién?

¢Ha funcionado a corto plazo?
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¢Ha funcionado a largo plazo?

¢ Cuales han sido los costos de tratar de controlar esta emocion?

Soledad ¢ Qué situaciones tienden a traer a colacién esta emocion?

¢Como has intentado controlar esta emocion?

¢Ha funcionado a corto plazo?

¢Ha funcionado a largo plazo?

¢ Cuales han sido los costos de tratar de controlar esta emocion?

Enfado ¢ Qué situaciones tienden a traer a colacion esta emocion?

¢ Como has intentado controlar esta emocion?

¢Ha funcionado a corto plazo?
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¢Ha funcionado a largo plazo?

¢ Cuales han sido los costos de tratar de controlar esta emocion?

Vergiienza ¢ Qué situaciones tienden a traer a colacién esta emocion?

¢ Como has intentado controlar esta emocion?

¢Ha funcionado a corto plazo?

¢Ha funcionado a largo plazo?

¢Cuales han sido los costos de tratar de controlar esta emocion?

Es probable que haya llegado a la conclusién de que, en general, los intentos de controlar las
emociones desafiantes son ineficaces, pero en el peor de los casos pueden limitar su vida en

gran medida.

Estas estrategias funcionan a corto plazo, por eso seguimos recurriendo a ellas. Si no nos
dieran una muestra del alivio o la sensacion de control que anhelamos, no los usariamos. El
problema es que hemos apostado todo nuestro dinero a que el control es la solucién, cuando

en realidad empeora las cosas a largo plazo.

5. Mddulo 6: Trabajo, Hobbies y Vocacién
Actividad 3: Obtener inteligencia

e Este ejercicio te ayuda a crear objetivos SMART
Instrucciones

Escriba los valores centrales que se le ocurrieron para el dominio de la vocacion. Para cada
valor, primero establezca una meta vaga. Sin pensar demasiado en ello, observe como es
escribir un objetivo abstracto y ambiguo. A continuacién, escriba una meta concreta y
especifica que sea factible de lograr en el proximo mes.
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EJEMPLO:
Enfermera
Contribucién

. mejorar la calidad de la atencién de los pacientes en la sala
o Llegar al trabajo 15 minutos antes para poder controlar a
un paciente antes de que comience el turno

VOCACION:
VALOR:

e Objetivo vago:

e Objetivo INTELIGENTE:

VOCACION:
VALOR;:

e Objetivo vago:

e Objetivo INTELIGENTE:
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Observe la diferencia entre los objetivos imprecisos y SMART. ;Cémo difieren en términos
de cuan motivado te sientes mientras los lees? Usar sus valores para crear objetivos SMART
es una forma de seguir avanzando en la direccion correcta. Ahora es el momento de pensar un
poco en el proceso de lograr sus objetivos SMART, lo que significa anticipar las barreras que
pueden presentarse a medida que avanza y qué recursos necesitard para garantizar su éxito.
Al considerar tanto las barreras como los recursos, es importante tener en cuenta tanto las
experiencias internas (pensamientos y sentimientos) como los factores externos (tiempo y
accesibilidad).

Actividad 4: Barreras y recursos

e Este ejercicio te ayuda a entender la importancia de tener en cuenta tanto las
experiencias internas como los factores externos
Instrucciones

Ejemplo
Objetivo SMART: Programar reuniones de registro con cada miembro del personal una vez

cada trimestre

e Barreras: distraerse con las tareas del dia a dia, evitar dar retroalimentacion,
encontrando suficiente tiempo

e Recursos: De dos a tres horas por persona para la reunion y el tiempo de preparacion,
disposicion para tener conversaciones dificiles en ocasiones

Objetivo
SMART:

e Barreras:




e Recursos:

Objetivo
SMART:
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e Barreras:

e Recursos:

Objetivo
SMART:

e Barreras:

e Recursos:

Objetivo
SMART:

e Barreras:

e Recursos:

Objetivo SMART:

e Barreras:

e Recursos:
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Necesitamos metas para avanzar; no podemos existir inicamente en nuestros valores. Por
esta razon, es importante dedicar tiempo y pensar en el proceso de establecer metas.

Actividad 5: ¢Entrar o salir?

e Este ejercicio te ayuda a desarrollar la conciencia de cuan presente esta durante sus
dias de trabajo
Instrucciones

Utilice esta herramienta para realizar un seguimiento de su compromiso con el momento
presente a lo largo de un dia laboral tipico, cada hora en punto. Puede ser Gtil configurar
alarmas en su teléfono para recordarle que se comunique con usted mismo. En cada punto de
tiempo, tenga en cuenta qué tan conectado se siente con lo que esta haciendo en una escala
del 1 al 10 marcando una X en la casilla correspondiente, donde 1 representa estar
completamente atrapado en su cabeza sin ninguna conexién con el aqui y ahoray EI 10
representa estar totalmente en contacto con el momento presente, totalmente comprometido
con lo que sucede frente a ti, y los cinco sentidos disparando a toda maquina.

Después de pasar un dia rastreando su compromiso, responda las preguntas.

Totalmente en
contacto con 10
el momento

presente

Completament
e fuera de
contacto con

el momento
presente 9 10 11 12 1 2 3 4 5

am.  am. | am. p.m. | p.m. | p.m. p.m.  pm.  p.m.

PN W b~ 01 OO N 0o ©
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e ;En qué momentos del dia estuvo mas presente?

e ;Cuando estuvo mas desprotegido? ¢es decir, la mayoria en tu cabeza?

e Eche un vistazo a los tres puntos mas bajos del dia y describa como pasé su tiempo.

¢ Qué parece estar pasando cuando estas mas desprotegido? Quizas paso la ultima hora
trabajando en el mismo proyecto y se sentia aburrido. Tal vez tuviste una reunion con tu jefe
que te dejé molesto. Comprender qué comportamientos, sentimientos o situaciones pueden
llevarte a enredarte en tu cabeza es un buen lugar para comenzar.

Actividad 6: Haz que cuente

e Este ejercicio te ayuda a implementa técnicas basicas de atencion plena
Instrucciones

Utilice el cuadro para realizar un seguimiento de cdmo la integracion de la atencién plena
marca la diferencia en el transcurso de su jornada laboral. Trate de tomar ocho descansos de
atencion plena, aproximadamente uno por hora (si trabaja una jornada laboral de ocho horas).
Si eso se siente demasiado desalentador, comience con cinco, tres o incluso uno. Siéntete
libre de usar una de las técnicas enumeradas o crea la tuya propia.

e Tome 10 respiraciones profundas, notando en qué parte de su cuerpo percibe cada
inhalacion y exhalacion.

e Frote la locién lentamente en sus manos, prestando atencion a la sensacion de
empapar su piel.

e Prepara una taza de café e inhala el aroma con los ojos cerrados.

e Mira atravées de una ventana y etiqueta 10 cosas diferentes que ves.

e Coma un bocado de comida, masticandolo lentamente y tratando de nombrar tantos
sabores como pueda.

Tiempo Nivel de compromiso Técnica de Nivel de compromiso



con el momento
presente antes (1-10)

mindfulness
utilizada

con el presente
momento después (1-
10)
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¢ Como influyd tomarse unos momentos para hacer contacto con el aqui y ahora en su
compromiso con lo que estaba haciendo? Considere como su productividad y satisfaccion
con el trabajo cambiarian con el tiempo si hiciera un esfuerzo constante para mantenerse
comprometido.

6. Maodulo 7: Crecimiento Personal
Actividad 2: Dos caras de la moneda

— Este ejercicio te ayuda a reconocer el dolor y el valor dentro de tus experiencias
Instrucciones

El dolor y el valor son dos caras de la misma moneda. Alguien que teme ser avergonzado o
rechazado valora mucho la conexion humana. De un lado de la moneda esté la conexion y del
otro el miedo al rechazo.

Podemos evitar la ansiedad social tirando la moneda; por ejemplo, evitando situaciones
sociales, no pidiendo apoyo cuando lo necesitamos y aislandonos. Sin embargo, el costo es
perder el potencial de conexiones profundas y relaciones sélidas.

Use este ejemplo para completar el ejercicio usted mismo usando sus cinco valores
fundamentales en esta area.



Lado 1: El dolor se evita

Miedo
Rechazo

Movimiento de evitacién

Rechazando
invitaciones, no
persiguiendo
oportunidades

Lado 2: Costo (Valor)

Conexion
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Lado 1: El dolor se evita Movimiento de evitacién Lado 2: Costo (Valor)

Acercarnos a nuestros valores y experimentar malestar emocional es un pagquete. No podemos
deshacernos de uno sin tirarlo todo. La buena noticia es que tenemos el poder de decidir
cuéndo vamos a actuar de acuerdo con nuestros valores.

Actividad 3: Sintiendo los sentimientos

e Este ejercicio te ayuda a reconocer como tu cuerpo te indica tus emociones
Instrucciones
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Lea la lista de emociones y reflexione sobre en qué parte de su cuerpo las siente. Trate de ser
lo més detallado posible, y si hay un area de su cuerpo que no esta cubierta aqui, escribala en
la fila "Otro".

Ejemplo MIEDO
Cabeza (dolor de cabeza, mareo) Enfocado
Ojos (estrechados, vision borrosa) Agudo
Mandibula (apretada, abierta) Apretada
Cuello y hombros (apretados, apretados) N/A
Pecho Apretado
Corazon Latiendo
Abdomen/estémago (mariposas, batido) Mariposas
Extremidades (hormigueo, entumecimiento) Tensas
Otro

Cabeza
Vision
Mandibula
Cuello y hombros
Pecho
Corazon
Abdomen/estobmago
Extremidades

Otro

Cabeza
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Vision
Mandibula
Cuello y hombros
Pecho
Corazon
Abdomen/estobmago
Extremidades

Otro

Cabeza
Vision
Mandibula
Cuello y hombros
Pecho
Corazon
Abdomen/estomago
Extremidades

Otro

Actividad 4: Surfeando

e Este ejercicio te ayuda a ser consciente de los impulsos de tu cuerpo
Instrucciones

Lea las instrucciones antes de intentar el ejercicio y trate de tener este libro a mano cuando
practique. Si puede, busque un lugar tranquilo donde pueda sentarse solo hasta que la
urgencia haya pasado.

e Comience por reconocer el impulso. Digase a si mismo con claridad: “Tengo ganas de

e A continuacion, observe las sensaciones fisicas. Cierra los 0jos y etiqueta las areas
especificas del cuerpo donde sientes la necesidad y como se siente la sensacion. Para
algunos, la urgencia puede provocar calor en el abdomen; para otros, la boca puede
comenzar a salivar.
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Una vez que haya identificado las areas del cuerpo, el siguiente paso es dirigir su
atencion. Imagina que estas mirando tu cuerpo desde arriba y sosteniendo un
marcador rojo. Delinea las areas donde sientes la necesidad mas fuerte. Si lo desea,
puede completar el contorno con un color que parezca coincidir con la sensacion.
Continue simplemente observando y describiendo lo que siente con tanta objetividad
como pueda; por ejemplo, noto un hormigueo en mis brazos y piernas que se esta
volviendo maés fuerte.

Ahora cambia tu atencion a tu respiracion. No intentes cambiar tu respiracion;
simplemente obsérvelo tal como es. Puede ser util notar tu respiracion en un érea de
tu cuerpo que no esté asociada con la urgencia. Esta atencion podria significar sentir
el aire que entra y sale de tus fosas nasales o notar que tus hombros suben y bajan.
Después de uno o dos minutos de observar tu respiracion, regresa tu atencion a las
areas delineadas de tu cuerpo. ¢Ha cambiado en algo la intensidad, la sensacion, la
temperatura o el color? Escanee estas areas y describalas nuevamente sin juzgarlas.

Actividad 6: Mascara de dos caras

e Este ejercicio te ayuda a explorar como puede estar ocultando algunas emociones

Instrucciones

En la mascara, escribe todo lo que te sientas cbmodo mostrando a las personas que te rodean.

Puede incluir las emociones que es aceptable expresar, los rasgos de personalidad o las

versiones de usted mismo que desea que otros vean.

En la cara en blanco, escribe todos los pensamientos, sentimientos y experiencias que
preferirias que otros no vieran
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Obtenido de Suro (2019)

Usar mascaras por periodos de tiempo cortos puede resultar normal al cambiar de los roles
que hacemos en todo un dia. Sin embargo, a veces cuando usamos por periodos largos
desarrollamos versiones divididas de nosotros mismos, donde ciertos aspectos zona
aceptables y otros no. Nuestra verdadera experiencia se puede convertir en algo vergonzoso
que queremos fingir que no existe y no pasa nada.

Mantener una mascara puesta puede ser agotadora. Gastamos la energia usando una cara y
ocultando otra. Mientras reforzamos la idea de que hay facetas de nosotros mismos como
“malas” que necesitan ocultarse. Usar esta mdscara empodera las historias inutiles que nos
contamos a nosotros mismo. Por ejemplo, tener algun lado oscuro, un gemelo malvado o
identidades diferentes. Entonces, cuando més las usamos, mas nos empuja a estas ideas.

Comenzamos a perder el control solo el lado que no queremos mostrar, y los pensamientos y
sentimientos surgen cuando lo queremos. O los recuerdos que intentamos bloquear se
vuelven més frecuentes. Para ello, buscar la autoaceptacion y entender que las emociones y
pensamiento son solo eso, nos ayuda a integrar lo que verdaderamente somos y quitarnos la
mascara a la que podemos estar aferrados.
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7. Mddulo 8: Espiritualidad
Actividad 1: Grandes preguntas

— Este ejercicio te ayuda a explorar tus valores en el dominio de la espiritualidad
Instrucciones

Responde estas preguntas imaginando que toda tu vida ha sido planeada de antemano.

e (Qué vas a aprender aqui?

e Cbmo sabrés que has encontrado tu vocacion?

e ;Cudl es tu contribucion o legado duradero?

e ;Por qué estas destinado a cruzarte con algunas de las personas importantes en tu
vida?

e ;Qué sabiduria llevaras contigo?

e ;Qué es lo mas importante para ti?

e ;COmMo te han ayudado a crecer tus momentos mas oscuros?

Utiliza tus respuestas de este ejercicio para crear una lista de tres a cinco valores
fundamentales para este dominio.

e Valor central 1
e Valor central 2
e Valor central 3




Valor central 4

Valor central 5

Actividad 2: Cuenta regresiva final

— Este ejercicio te ayuda a concentrarte en lo que es realmente importante para ti

Instrucciones

Imagina que vas al médico para tu revision anual y recibes una noticia inesperada. Tu médico
dice: “Desafortunadamente, tienes tiempo de vida limitado. No puedo decirte si serdn afios o
meses, pero tus dias estdn contados”. Deberias empezar a poner tus asuntos en orden.
Conéctate con la experiencia de que te digan que te queda un tiempo limitado en este planeta.
Cierra los ojos si eso ayuda a que se sienta mas real. Nota cualquier pensamiento,
sentimiento, sensacion o impulso que surja. Permanece en este espacio mental mientras

responde las siguientes preguntas.

¢Qué es lo que sientes mas urgente por hacer?

¢A quién quieres contactar y hablar primero?

¢ Coémo quieres pasar tu tiempo?

¢Con quién quieres pasar tus dias?

¢ Qué haras con tu trabajo actual?

¢ Cudles son las conversaciones que aseguraras llevar a cabo?

¢ Que tres experiencias deseas que sucedan cuanto antes?
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Este escenario es poco hipotético, pero la verdad es que nuestra vida es limitada en la Tierra,
y no tenemos idea si seran afios, meses, semanas o dias. El mafiana no es seguro para nadie.

Es posible que evitemos huir de esta realidad porque nos genera sentimientos de miedo,
tristeza 0 panico. Pero examinar nuestra mortalidad nos permite analizar la estabilidad y
seguridad de nuestra vida diaria.

Llegar a entender la realidad de nuestra existencia nos logra dar mas el control que solo
escondernos. Cuando actuemos acorde a nuestros valores en la vida, el camino sera méas
claro. Cuando el tiempo se convierte en un segundo, es importante enfocarse en lo que nos
importa.

Actividad 3: Las acciones hablan mas fuerte

— Este ejercicio te ayuda a identificar los valores de tus acciones
Instrucciones

Responde las siguientes indicaciones con los comportamientos especificos que adoptas
cuando te acercas o te alejas de los valores que identificaste en el ejercicio de las Grandes
Preguntas. Trata de ser lo mas especifico posible y concéntrate en acciones concretas.

Cuando te acercas a tus valores fundamentales...

e ;COmo tratas a la Tierra? (p. ej.,

e (Cbomo te relacionas con todas las criaturas? (por ejemplo,

e CoOmo te comunicas con tus familiares y amigos mas cercanos? (p. €j.,

e ;COMo te tratas a ti mismo? (p. ej.,

).
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e Como decides gastar tu tiempo? (p. €j.,

)-

Cuando te estas alejando mas de tus valores fundamentales. . .

e ;COmo tratas a la Tierra? (por ejemplo,

e CoOmo te relacionas con todas las criaturas? (p. €j.,

).

e ;COmMo te comunicas con tus familiares y amigos mas cercanos? (p. €j.,

).

e ;COmMo te tratas a ti mismo? (p. ej.,

e /Como decides como gastar tu tiempo? (p. €j.,

¢Qué notas acerca de tus dos conjuntos de acciones? ;DoOnde tienden a caer tus
comportamientos la mayor parte del tiempo? Elige una o dos acciones basadas en valores que
no hayas realizado durante algun tiempo. ¢Es la accion algo en lo que puedes participar hoy?
Si no es asi, haz que el comportamiento sea méas especifico para que puedas traducirlo en una
accion real en las proximas 24 horas.
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Actividad 4: Observando

— Este ejercicio te ayuda a ilustrar el poder de la observacion
Instrucciones

e Observa tu respiracion durante unos 10 segundos.

e Esta tu aliento, y estas tl notando tu aliento.

e Si puedes notar la respiracion, no puedes ser tu respiracion.

e Tu respiracion cambia continuamente, pero ti que estds notando tu respiracion no
cambia.

e Observa tus pensamientos durante unos 10 segundos.

e Estan tus pensamientos, y estas tu notando tus pensamientos.

e Si puedes notar los pensamientos, no puedes ser tus pensamientos.

e Tus pensamientos cambian continuamente, pero tl que estds notando tus
pensamientos no cambia.

e Observa el papel que desemperias (p. ej., maestro, padre, cuidador) durante unos 10
segundos.

e Esté el papel, y estas tu interpretando el papel.

e Si puedes darte cuenta de que estas interpretando el papel, no puedes ser el papel.

e Los roles que juegas cambian continuamente, pero el t0 que estd notando estos roles
no cambia.

e Tomate un momento para considerar como te sientes después de completar este
ejercicio.
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