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La Confederacién de centros juveniles Don Bosco, desarrolla el Proyecto de
Participacién Infantil con la finalidad de promover la transformacidn social desde
propuestas concretas de promocion infantil. A través del mismo, se crea una
ciudadania activa y critica, favoreciendo el protagonismo infantil, preparando
parala vida, formando a personas capaces de decidir sobre su propio desarrollo,
con mirada critica hacia las necesidades sociales y aportando soluciones en
su entorno mds cercano. Todo ello, a través del protagonismo en los procesos
y la participacidon activa, como parte de nuestra labor educativo/pastoral,
ayuddndoles a su desarrollo personal y en la relacién con los demdas.

Este afo concretamente, desde la Confederacion Don Bosco nos hemos
querido centrar en ayudar a los nifos, ninas y adolescentes a cuidar de su salud
mental, ya que para que se dé una transformacion social positiva, también es
importante el autoconocimiento y la transformacion personal. La infancia y
la adolescencia son etapas cruciales en el desarrollo humano, etapas en las
que se crean las bases de la vida adulta. A través de la participacion, se busca
que sean participes de la construccidn de la sociedad presente y futura, como
decia Don Bosco “De la sana educacidn de la juventud, depende la felicidad
de las naciones”. Sin embargo, no se puede hablar de una plena participacion
social y de protagonismo infantil, si no se tiene en cuenta desde qué situacién
participan y viven la participacién. Es necesario ser conscientes de cémo les
afectan los desafios sociales, tecnolégicos y emocionales, la importancia de
una buena salud mental para que las posibles propuestas nazcan desde las
propias necesidades y desde modelos de participacion social que colocan a la
salud fisica, mental y social como prioridad.

2

Este material ha sido elaborado para el Programa “Infancia en accién”, por
el Equipo de Atencidon Psicolégica Magone de la Federacién de Plataformas
Sociales Pinardi, en colaboracion con la Confederacién Don Bosco. Dicho equipo,
estd formado por:

- Ana San Celedonio

- Alvaro Jiménez Serna
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- Aurora Martin Izquierdo

- Isabel Martin Garcia

- Julia Carretero Robles

- Mar Manchefio Gomez Patricia Alvaro Sanz
- Rafael Martinez Sevilla

Ha sido creado comorecurso orientativo porlo que estd abierto alas aportaciones
y la experiencia de los agentes sociales que los vayan a utilizar. Esperamos que la
informacion ofrecida os sea Gtil en vuestra labor preventiva. Asimismo, queremos
agradecer y alabar el trabajo y la dedicacién de los jovenes voluntarios como
impulsores de hdbitos de vida saludable.

3

3.1. éQUE ES LA SALUD MENTAL. FACTORES DE RIESGO Y FACTORES DE PROTECCION?
Os proponemos contestar las siguientes preguntas:

¢Qué cosas te hacen sentir tension o estrés en tu dia a dio? ¢Qué sueles hacer
cudndo lo sientes?

¢Cudles crees que son tus habilidades? ¢Qué se te da bien? ¢Cudndo las pones
en marcha?

¢Cudles son tus intereses? ¢Tienes actualmente alguna meta a corto plazo?

Si no os lo habéis planteado nunca este puede ser un buen momento, ya que esto
influye en nuestra salud mental. Puede que no sepdis cdmo contestar a estas
preguntas, lo cual no quiere decir que no goces de buena salud mental, sino que,
a lo mejor te hace falta conocerte un poco mas. Este puede ser un buen comienzo
para parar a mirarte hacia dentro y comenzar a conocerte.
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La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define a la salud mental como
“un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer frente a los
momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender
y trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad”

Como puedes ver la salud mental no es estar siempre tranquilo/a o feliz, sino
que supone conocerse mds a unof/a mismo/a, saber lo que se me da mejor
o peor, lo que me gusta o no me gusta, ponerlo en marcha, y poder emplear
diferentes estrategias de afrontamiento ante las dificultades de la vida.

En los diferentes momentos del ciclo vital, segun afirma Peredo (2009), “el medio
ambiente presenta diversos desafios y demandas que requieren el desarrollo de
nuevas habilidades, creencias o emociones”.

En ocasiones puede ser un camino complejo de autoconocimiento y crecimiento
personal, donde cada persona afronta sus dificultades de manera diferente. Ante
la misma situacién dos personas pueden experimentar emociones diferentes y
tener comportamientos distintos, debido a las interpretaciones y significados
que se les otorgan a las experiencias que nos enfrentamos a lo largo de nuestras
vidas. Dichos aprendizajes pueden estar influenciados por diversos factores, que
se explicaran mas adelante (Peredo, 2009).

El andlisis europeo de la publicacién de Unicef ‘Estado Mundial de la Infancia: En
Mi Mente’, estima que el 20°8% de los niflos y nifias de entre 10 y 19 afos de Espaia
presenta algln tipo de problema de salud mental. Debido a ello es necesario
conocer las circunstancias que potencian las capacidades de los y las jovenes
para afrontar las situaciones adversas, asi como aquellas que aumentan el
riesgo (Estado Mundial de la Infancia 2021: En mi mente, 2021)

Se entiende como factores de riesgo y proteccion una serie de circunstancias
o eventos de indole biolégica, psicolégica, social o ambiental, cuya presencia
o ausencia modifican la probabilidad de la aparicion de un problema. Ademas,
la influencia o relevancia de un factor puede variar de un grupo a otro o de un
individuo a otro, ya que su interaccion es dindmica y compleja, lo que implica
que )su importancia también sea variable y no facil de comprender (Hawkins,
1985).

La familia es el principal factor de proteccién en salud mental, siendo un
espacio contenedor de los cambios que se viven en la etapa evolutiva de la
adolescencia. La familia puede actuar como espacio contenedor cuando hay
una buena comunicacién entre sus miembros. La escucha activa, empatia y
asertividad, entre otras, son buenos indicadores de que se estd realizando una
buena comunicacion interpersonal (La adolescencia y su interrelacién con el
entorno, 2015).
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La percepcién y valoracion que el adolescente tiene sobre si mismo actia como
factor de proteccidn cuando éstas son buenas, es decir, cuando el adolescente
tiene una autoestima positiva y se valora a si mismo de manera saludable. Una
autoimagen positiva puede contribuir afortalecer la resiliencia y afrontar de manera
mads efectiva los desafios emocionales y psicosociales propios de la adolescencia.
Ademads, el apoyo social y el sentido de pertenencia a un grupo también son
factores protectores importantes en la salud mental de los adolescentes. Cuando
los jbvenes se sienten respaldados y conectados con amigos, companeros y
figuras significativas en su entorno, pueden desarrollar una mayor capacidad para
hacer frente a situaciones adversas y mantener un equilibrio emocional saludable
(Rodriguez-Fernandez et al,, 2015).

Segun Donas Burak (2001) (como se citdé en Paramo, 2011), existen diversos factores
que aumentan o disminuyen la probabilidad de desarrollar conductas que pueden
considerarse dafinas o de riesgo. Los factores que mds se destacan son los
siguientes:

Factores protectores

a) Familia que contiene emocionalmente a sus miembros (acompana, escucha,
responde a la necesidad), con buena comunicacion interpersonal.

b) Alta autoestima.

c) Proyecto de vida elaborado, fuertemente internalizado (Tener metas y emprender
acciones para conseguirlas, conocer mi vocacion, imaginar mi futuro).

d) Locus de control interno bien establecido (la persona siente que tiene la
capacidad de manejar o controlar un acontecimiento).

e) Sentido de la vida elaborado (cémo vemos el mundo, cémo queremos vivirlo,
qué razones tenemos para seguir adelante y vivir).

f) Permanecer en el sistema educativo formall.

g) Alto nivel de resiliencia, es decir, asumir las crisis como oportunidades para
aprender y crecer.

Factores de riesgo:

a) Familia con pobres vinculos entre sus miembros.

b) Violencia intrafamiliar (Entre los miembros de la familia)
c) Autoestima baja.

d) Pertenece a un grupo con conductas de riesgo.

del IX Foro 2023



infantil sa
adolescyente Confederacion

XFore e o Don Besco

e) Abandono escolar.
f) Proyecto de vida débil

g) Locus de control externo (La persona siente que no importa los esfuerzos que
haga, el resultado serd consecuencia del azar o del poder de los demas).

h) Bajo nivel de resiliencia.

Esimportante tener en cuenta que estos factores pueden interactuar entre siy que
la presencia o ausencia de un solo factor no determina el estado de salud mental
de un adolescente. Ademds, cada adolescente es Unico y puede responder de
manera diferente a los factores de proteccién y de riesgo (Girdldez, 2020).

4

A lo largo de nuestra vida pasamos por distintas etapas, cada una de ellas
tiene diferentes retos que debemos afrontar para seguir desarrolldndonos
adecuadamente.

Exponerse y superar estas situaciones nos hacen sentir capaces y con habilidades
para aprender a manejarse en la vida, esto supone desarrollar la famosa
“resiliencia”, que es la capacidad de afrontar con éxito situaciones adversas y
ademds salir reforzado de ellas.

A continuacion, se exponen algunas de las problematicas tipicas de cada etapa,
aportando pautas sobre coémo afrontarlas y tratando de ayudar a diferenciar las
conductas consideradas comunes de la etapa de las “patoldgicas”, a pesar de ser
comunes debemos prestarles atencidn, con el objetivo de que los y las menores y
jovenes se sientan escuchados/as y cuidados/as.
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PRINCIPALES PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN LA INFANCIA(GRADUACION

GRAVEDAD)

“Qué puede agravar el proble-
ma”, ;cuando nos debe saltar
la alarma?

“Problematica” Situaciones normales
en esta etapa del desarrollo que no nos
deben asustar o preocupar

“Qué puede ayudar a pasar de etapa” /
Conductas saludables

Miedos y ansiedad exage-
rados al separarse de sus
cuidadores de referencia,
miedo al error que lo para-
liza de manera constante.
El cuidador de referencia lo
sobreprotege ante cualquier
problematica, impidiéndole
que haga las cosas por si
mismao.

Falta de autonomia y dependencia de
una figura adulta.

Permitir la exposicién a situacio-
nes de “estrés”, lograr retos, per-
mitir el error, apoyar y animar ante
los errores, manejar la frustracion
en el propio adulto.

No respetar la estructura de
horarios de ocio, comidas,
deberes, sueno... generando
cambios constantes en los
habitos del dia a dia.

Dificultad para mantener las rutinas
y crear buenos habitos (de estudio, de
sueno, de comidas, de ocio, de higie-
ne...)

Tener una hora fijada para la comi-
da, estudio, ocio, responsabilida-
des, higiene e irse a la cama.

Conductas desreguladas,
agresivas y destructivas
contra otros, el entorno fisi-
co o ellos mismos.

Frustracién, estan aprendiendo a frus-
trarse y a manejar esta emocién que
es muy frecuente en esta etapa.

Ser ejemplo de como actuar en es-
tas situaciones, acompanar en sus
momentos de frustracion, aceptar
y validar su emocidén y ayudar con
ello a que el menor solucione la
situacion sin que lo hagamos no-
sotros por ellos, en la medida lo
posible.

Acoso y agresiones a otros
ninos y ninas sin capacidad
de reflexién posterior, ni ar-
repentimiento al ver el dano
provocado.

Falta de empatia, esperando que los
ninos pequenos sean empaticos de
base. Su cerebro estd en crecimiento y
aun no pueden ponerse en el lugar del
otro como lo haria un adulto.

Trabajar valores y respeto siendo
ejemplo de conducta, pero no exigir
que lo entiendany lo integren como
un adulto.
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Ridiculizar los miedos, no
mostrarse comprensivo/a.
Patologizar estos temores y
sobreproteger al menor sin
permitirle que consiga ha-
cer frente a su miedo por si
mismo/a.

Gran bloqueo y temor tan
agudo que paraliza al nino/a
(no asiste al colegio, no qui-
ere salir de casa, no quiere
relacionarse con ningln
nifo/a...)

Miedos evolutivos tipicos de la edad:

A partir de los 2 anos miedo a la sepa-
racion de familiares, oscuridad y ani-
males.

Entre los 4 y los 7 miedo a la oscuri-
dad, personajes imaginarios, situaci-
ones de riesgo y dano fisico, miedo al
ridiculo y situaciones escolares.

A partir de los 8 anadimos a los ante-
riores el miedo a la muerte, al fracaso,
a las relaciones sociales y a los desas-
tres naturales.

Acompanar en el temor y aportar
seguridad.

Entender que es parte de su creci-
miento y que desapareceran a me-
dida que madure.

Escuchar y calmar, reforzar las
propias herramientas del menor
para hacerse cargo del miedo.
Animarle a enfrentar sus miedos y
exponerse a ellos.

Aislamiento, elevada ansie-
dad ante situaciones nuevas
0 que ya se han repetido en
varias ocasiones, mutismo
ante personas desconoci-
das.

Timidez, inseguridad y miedos relacio-
nados con situaciones sociales (miedo
al ridiculo, al rechazo, hablar en publi-
co...)

Trabajar la confianza y fomentar la
exposicion gradual acompanando
en el proceso, validando sus emo-
ciones y reforzando con verbali-
zaciones positivas sus progresos.
Es importante tener en cuenta que
hay que permitir que tengan estos
miedos y que deben desarrollar li-
bremente su personalidad.

Conductas hipersexualiza-
das impropias de esta fase
del desarrollo, como verbali-
zaciones excesivas sobre el
tema a los demads, la forma
en que pueda mostrarse el
menor socialmente o toca-
mientos sin consentimiento
hacia otras personas.

Conductas de tipo sexual, preguntando
sobre este tema a adultos y referentes
y explorando sus propios cuerpos con
afdn de descubrir mas sobre si mis-
mos.

Hablar con naturalidad, transmitir
la importancia del consentimiento,
los limites y la intimidad.

e N
o
7

L7 b
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PRINCIPALES PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN LA ADOLESCENCIA (GRADUACIéN

GRAVEDAD)

“Qué puede agravar el proble-
ma”, ;cuando nos debe saltar
la alarma?

“Problematica” Situaciones normales
en esta etapa del desarrollo que no nos
deben asustar o preocupar

“Qué puede ayudar a pasar de etapa” /
Conductas saludables

Riesgo de construir su iden-
tidad en torno a la patologia
(quién soy, soy anoréxica,
soy depresivo, soy antisoci-
al...), mis “sintomas” expli-
can cdmo soy y quién soy.

Construir su identidad y su personali-
dad probando nuevos looks, aficiones,
vocabulario, amistades, parejas, etc.

Permitir espacio para el autoco-
nocimiento dejando de lado nues-
tro juicio y dejando que exploreny
construyan su personalidad (quién
soy, qué me gusta, donde me siento
mds cdmodo, quiénes son mis refe-
rentes, cdmo me veo, cdmo me ven
los demas)

Pertenecer a grupos prode-
lictivos como bandas, gru-
pos sectarios, estafas eco-
nomicas...

Desarrollar pertenencias (sentirse
parte de algo) con movimientos soci-
ales novedosos de dificil comprension
para otras generaciones.

Informandonos conociendo a sus
amistades e interesdndose por sus
grupos afines sin tomar decisiones
por ellos e informdandoles de los ri-
esgos desde el afecto.

No hay un desarrollo nor-
malizado de sus relaciones
interpersonales, estado de
animo bajo, deja de hacer
actividades por no exponer-
se, aparicién de autolesio-
nes, dejar de comer, provo-
carse vomitos...

Autoconcepto y autoestima en cons-
truccion (inseguridades fisicas, psi-
coldgicas y comparaciones ligadas a
cambios repentinos fisicos, sociales y
mentales, no se sienten a gusto con su
cuerpo).

Acompanarlos en el cambio de eta-
pa de infancia a adolescencia, fa-
vorecer el autoconocimiento, saber
qué le gusta, qué no le gusta, qué
se le da bien... Trabajar en la acep-
tacion del cambio y valorar todos
los cuerpos como validos.

Falta de sueno, sueno inver-
tido (dormir de dia durante
largas temporadas), insom-
nio que se mantiene en el ti-
empo, dieta desajustada ba-
sada en bebidas energéticas
y procesados, estilo de vida
muy sedentario (no sale, no
hace deporte...)

Comienzo de cambios en sus rutinas
y nuevas dificultades para desarrollar
habitos y ocio saludables, como dormir
hasta muy tarde en vacaciones, acos-
tarse tarde en fin de semana, comer
fuera y a diferentes horas, tener ham-
bre a menudo...

Fomentar actividades deportivas,
ofrecer alternativas de ocio salu-
dable, sensibilizar sobre la impor-
tancia de una alimentacién equili-
brada.

No conseguir lograr ninguno
de sus objetivos, abandono
repetitivo de actividades que
les gustan, baja tolerancia a la
frustracion que le lleva a actuar
de forma agresiva, tener graves
dificultades para cumplir con
sus responsabilidades bdsicas
(estudiar, cuidar sus cosas, cui-
dar de si mismo/a, colaborar en
casa...)

Quejarse ante los inconvenientes, obstacu-
los o imprevistos; cambios de metas y ob-
jetivos.

Permitir que se frustren y se enfaden.
Ayudar a pasar por esta etapa sin so-
breproteccidn, acompanando y apoyan-
do para que aprendan a lidiar con las
dificultades a las que se enfrentan en
la vida. Valorar su esfuerzo al intentar
sobrellevar las cosas negativas que les
pasan.
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Realizar conductas sexuales de
riesgo, como mantener relaci-
ones sin protecciéon que hacen
aumentar las probabilidades de
contagio de ITSs o embarazos
no deseados.

Primeras experiencias de relaciones afec-
tivo-sexuales (incluyendo busqueda de
identidad u orientacion sexual).

Ofrecer educacion sexual integral, ori-
entada a ayudar a disfrutar de su sexu-
alidad sin ponerse en riesgo. Promover
que se cuiden a si mismos/as.

No cumplir ninguna norma, ni
respetar ningun limite, tener
conductas desafiantes o desa-
justadas. Comenzar a tener
problemas con la ley.

Cuestionar, ser critico, quejarse o enfren-
tarse a los adultos.

No tomarlo como algo “personal”, es
parte de la adolescencia revelarse y
buscar su identidad. Puede ser una bu-
ena oportunidad para ser un modelo de
comunicacidén asertiva.

Cambios drasticos en las notas,
incapacidad para cumplir con
las responsabilidades basi-
cas académicas, absentismo o
abandono escolar.

Dificultades en el dmbito académico como
bajar el rendimiento, problemas para con-
centrarse, sentirse mas desmotivados...

Escucharle, estar disponible y validar
céomo se siente. Puede ser recomen-
dable fomentar la motivacion, poner
incentivos y reforzar de forma positiva
su esfuerzo (el proceso) y los resulta-
dos positivos.

Estado de animo bajo duran-
te un periodo largo de tiempo,
falta de apetito, no disfrutar de
actividades que antes eran pla-
centeras, cambios drasticos en
el suefo, aislamiento social y
comunicacion nula con adultos.
Pensamientos suicidas y/o con-
ductas autoliticas.

Rasgos tipicos de la etapa:

Sentir pereza y apatia, rechazar cosas que
disfrutaban o les importaban en la infan-
cia, no contar sus cosas personales a los
adultos, interés por pasar mas tiempo con
amigos que con familia, aislarse en su ha-
bitacion.

Al igual que con el rendimiento aca-
démico puede ser positivo fomentar
la motivacién y ayudarles a encontrar
nuevos intereses, validar sus emocio-
nes, estar disponible y escucharle, sin
olvidarnos de darle su espacio.

Estilo pasivo “scrolling”, no con-
trolar el uso del tiempo, uso
peligroso con desconocidos,
envio de contenido que lleve a
la sobreexposicion de sus vidas
(no dejar espacio a la intimidad)

Usar redes sociales para sentirse parte del
grupo, gusto por compartir, comunicarse
con iguales, conocer gente...

Actualizarse para entender las nuevas
tecnologias, limitar tiempos, fomentar
la busqueda online de nuevos intere-
ses que le sirvan para aprender y con-
cienciar sobre el buen uso de las redes
y sus riesgos.

Realizar conductas de alto ries-
go, que puedan suponer dano
fisico o problemas con la ley.
Tomar decisiones que atenten
contra su salud, como consumir
alcohol o drogas.

Buscar emociones y conductas de mayor
apertura a la experiencia. Mayor sensacion
de invulnerabilidad.

Proporcionarle alternativas saludables
desde las que puedan experimentar
esta busqueda de sensaciones bajo
control y sin ponerse en peligro. Con-
cienciar sobre los riesgos del alcohol y
las drogas.
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PRINCIPALES PROBLEMAS DE SALUD MENTAL EN LA JUVENTUD (GRADUACIéN

GRAVEDAD)

“Qué puede agravar el proble-
ma”, ;cuando nos debe saltar
la alarma?

“Problematica” Situaciones normales
en esta etapa del desarrollo que no nos
deben asustar o preocupar

“Qué puede ayudar a pasar de etapa” /
Conductas saludables

El estilo de relacion es posesivo
(no pueden tener mas relaci-
ones) exigente y controladora.
Mucha queja y reclamos cuando
no se hace lo que la otra perso-
na pide.

Inicio de nuevas relaciones interpersona-
les, que pueden traducirse en amistades
fugaces (se construyen rapido y terminan
réapido por un conflicto) o en amistades
mas duraderas.

Ayudar a establecer limites en sus re-
laciones, pedir y dar respeto, animar a
conocer y confiar en nuevas personas,
ajustar las expectativas, no exigiendo
al otro que cubra toda mi necesidad
(para evitar decepcionarse facilmente).

Estancarse en la etapa adoles-
cente, negarse a asumir nue-
vas responsabilidades, miedo
a tomar sus propias decisiones,
dependencia excesiva de otras
personas.

Inicio de la vida adulta, sentir miedo e in-
seguridad. Sensacion de no querer crecer.

Ser benévolo con las primeras experi-
encias, teniendo en cuenta que come-
temos errores y que pueden servirnos
de aprendizaje.

Desmotivacién grave respecto a
su formacién cuando antes ha-
bia interés, verbalizaciones que
sefalan un autoconcepto nega-
tivo “No valgo para estudiar, a
mi eso no se me da bien”.
Incapacidad de encontrar moti-
vacion en ningun dmbito de su
vida.

Dudar sobre dar continuidad a la formacidn
o ponerse a trabajar, sentir inseguridad por
la eleccidn.

No sentir vocacién laboral puede ser natu-
ral, la vocacion no solo se encuentra en el
trabajo, también en el ambito personal o el
familiar.

Ayudarle a conocer qué le gusta, co-
nocer sus puntos fuertes y sus puntos
débiles.

Conocer si su eleccion es realmente
auténtica o viene dado por presiones
familiares.

Fomentar que tome sus propias deci-
siones y saber que cualquier decision
académica-laboral es reversible.

Falta de grupos de referencia,
aislamiento, tener un JUnico
apoyo o incluso no tener nin-
guno.

Sentirse parte de grupos de ri-
esgo (bandas, consumos, sec-
tas, estafas...)

Aligual que en la adolescencia en esta eta-
pa es importante seguir desarrollando per-
tenencias para desarrollar asi su identidad.

Hacerles sentir parte del grupo, buscar
hobbies y crear nuevas oportunidades
de pertenecer a grupos saludables.

Mantener conflictos y dindmi-
cas que nos mantienen muy
metidos dentro de la familia y
no permiten la independencia
emocional de la persona, impi-
diendo que lleve a cabo su pro-
pio proyecto de vida.

Ciclo vital “congelado”, la perso-
na sigue comportandose como
un nino o un adolescente en
su familia, no asume su rol de
“adulto joven”.

Sentir miedo y culpa al comenzar a sepa-
rarse emocional y fisicamente de la familia
(ser una persona independiente y auténo-
ma).

Acompanar y potenciar la autonomia
e independencia, ayudar a aceptar los
sentimientos contradictorios hacia los
padres (Amor y rechazo, agradecimi-
ento y rabia por sentirse limitado...).
Validar las emociones de culpa y mie-
do y ayudar a transitarlas para impe-
dir que bloqueen el crecimiento de la
persona.

del IX Foro 2023
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Tener expectativas desajusta-
das a su realidad. Dejar de in-
tentar conseguir objetivos por
miedo a fracasar. Abandonar
relaciones y actividades que le
eran placenteras.

Dificultades para cumplir sus objetivos, te-
ner altas expectativas y exigencias.
Sensacién de que pasa el tiempo y miedo a
que no consigan sus metas.

Relativizar el tiempo, teniendo en
cuenta que es normal tomar caminos
qgue no llevan al destino deseado y que
es comun volver para tomar diferentes
caminos a lo largo de la vida adulta
como parte del aprendizaje

Inmiscuirse en relaciones “toxi-
cas”, donde pueda observarse
diferentes violencias (psicolégi-
ca, sexual o fisicas).

Comenzar las primeras relaciones se-
xo-afectivas duraderas, al igual que las pri-
meras rupturas.

Permitirse experimentar en sus relaci-
ones, aprendiendo de las experiencias
que van viviendo.

Utilizar su red de apoyo, expresar sus
miedos e inseguridades con personas
de confianza.

Incumplimiento o abandono de
responsabilidades familiares,
laborales o académicas.
Pérdida constante de empleos,
absentismo académico.
Incapacidad para comprome-
terse.

Priorizar la vida social y las nuevas experi-
encias por encima de otros dmbitos.

Establecer expectativas claras, fomen-
tar la planificacién y organizacién, ser
modelo a seguir, ensefar autodiscipli-
na, respetando su privacidad y autono-
mia.

GUIA DE ANIMACION
del IX Foro 2023
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5.1. MARCO TEORICO

Entre las fortalezas que aporta el trabajo en red, encontramos:

Evita duplicidad de actividades y competencia por recursos: Debido a
nuestra amplia territorialidad y al gran nimero de entidades salesianas
existentes, es necesaria una coordinacidn entre todas que evite el trabajo
de los mismos contenidos por parte de diferentes entidades.

Favorece la complementariedad: gracias al punto anterior y a la
coordinacién nombrada, las entidades pueden desarrollar materiales
concretos no repetidos y ademds hacer uso de los materiales y recursos
que se desarrollen en otras entidades. Segun las necesidades de cada
entidad.

Amplia el campo de accién al ampliar recursos y al poder combinarlos: a
mads recursos disponibles, mayor es el campo de accién sobre el que se
puede actuar.

Individualmente se potencian las propias capacidades de las entidades,
al incrementar los recursos a su alcance: no solo amplia el campo de
accién, sino las propias capacidades de las entidades al ampliar recursos.

Fomenta la especializacién: a través de la capacitacion de quiénes
integran las entidades y/o gracias a la cantidad de tematicas trabajadas,
pudiendo elegir cudl tratar segdn con quien se trabaije.

Favorece la cooperacidn entre entidades: el reparto de tareas y la
descentralizacion de las mismas, aumenta la cooperacion debido a la
necesidad de contacto para poder usar todos los recursos disponibles.

5.2. CARACTERISTICAS

Todas las redes, tienen cinco caracteristicas comunes:

Estan articuladas: ya que las personas que forman parte de ellas, conocen
las funciones del resto, concretando dindmicas de trabaijo.

Son dindmicas y flexibles: ya que se forman en base a las necesidades de
individuos y grupos en constante cambio.

Al igual que la mejor manera de cuidar nuestros dientes es lavarlos a diario, asi
cuidar nuestra salud mental, y la de los nifos, ninas y adolescentes con los que

del IX Foro 2023
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3. Encontrar una solucién alternativa juntos: en ese momento o cuando
esté en un momento mds calmado ayudarle a encontrar las soluciones
para futuras ocasiones.

Educacion en igualdad: tratar por igual a las personas sean del sexo que
sean o vengan de donde vengan. A veces quien mds tranquilo parece
y menos conflictos da puede ser quien mds lo necesite, por lo que es
importante observar a todos y todas por igual.

5.3. ACCIONES PROTECTORAS EN LA PRIMERA INFANCIA

Ser agentes de resiliencia: autoridad con afecto. Cuando un nifio o nifa
lleva a cabo una conducta negativa (por ejemplo: agredir a alguien porque
estd enfadado) podemos transmitirle que entendemos por qué lo hace y
expresarle que esa conducta no es la correcta si quiere expresar su enfado
y que le hagan caso, promoviendo otra conducta mds adaptativa. Es
importante evitar etiquetas o juicios sobre los nifios y nifas, es decir, evitar
comunicarnos poniendo el foco en la persona y no en la conducta negativa.
Por ejemplo: en lugar de “eres muy malo” o “eres un trasto”, utilizar frases
enfocadas a que entiendan lo negativo de su conducta, “entiendo que estés
enfadado/aq, pero pegar a los demds estd mal por.., puedes intentar mejor...”,
“si rompes los juguetes o el material, ya no vas a poder utilizarlos”.

Escuelas sensibles al trauma: vamos a tener personas con experiencias
dificiles y nuestra misién es poder crear un entorno seguro y acogedor con
una mirada y escucha atenta. Esto permite que los nifos y las nifnas puedan
hablar y no silenciar las cosas negativas que les pasan en su dia a dia. Boris
Cyrulnik “el maestro nunca llega a saber lo importante que pudo ser para
un nino”.

Bl [ 24 E
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buenostratos.com Resiliencia Escuelas
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Educaciéon emocional en asambleas y valores: una vez a la semana podéis
trabajar una emocién o un valor a partir de un video o una reflexién o un
juego.

POSIBLES EJERCICIOS

1. Poner en clase/salas diferentes emociones (dibujos, emojis, colores,
etc.) para comentar cémo vienen y como se van. Lo pueden compartir en
grupo, escribir en un papel si hay algdn menor que no quiera expresarlo
publicamente o crear piezas personalizadas que se puedan pegar a la
emocion.

2. Ubicar en el aula/sala/casa espacios para permitirse sentir la emocién
o expresar necesidades (pueden elegir ellos los nombres: esquina de la
calma, el rincon del dragdn para el enfado, etc.)

Educaciéon en igualdad: cuento de Pepa y Pepe, posibles canciones que
hablen de la igualdad, para posteriormente hacer una pequefa reflexion
con ellos, qué aspectos importantes han escuchado, en qué cosas creen
que les afectan a ellos y a ellas, etc.

Educacidon en mediacién y resolucion de conflictos: afladir cosas del cuento:
“Puente para la paz” y poder hacer ejercicio de mediacion en conflictos.

Role-playing con situaciones cotidianas.

Psicoeducacién de las diferentes maneras de comunicacién (sumision,
agresividad, asertividad). Poder crear gafas de tres colores, cuando se
pongan las gafas tienen que actuar y comunicarse desde la sumision,
la agresividad o la asertividad. Para después poder reflexionar sobre las
ventajas y desventajas de los diferentes tipos de comunicacion.

Actividades de buen trato para reconocer lo que es buen trato y mal trato
y qué se puede hacer ante maltrato propio o ajeno. Se preparan diversas
situaciones que suelen vivir los menores que engloban diversas formas de
actuar con los demds o de los demds hacia nosotros. Dibujar una linea que
divida la sala en dos partes, una parte que indique que es un buen trato y
otra que es un mal trato, y que los menores se tengan que mover en funcion
de lo que piensen ellos. Posteriormente darle pautas sencillas sobre como
pueden actuar ellos si viven alguna de las situaciones trabajadas u otras
que se les ocurran.

del IX Foro 2023
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Educacién afectivo- sexual. Se puede contactar conrecursos especializados
en educacién afectivo-sexual para que realicen talleres (de un dia o de
varias sesiones). (Libros de apoyo en Bibliografia)

Entorno seguro: proponer la actividad de visualizar su lugar seguro.

PASOS A SEGUIR

5.4. ACCIONES PROTECTORAS EN LA INFANCIA

1. Guiar para conectar con la respiracién y el cuerpo con ojos cerrados.
2. Identificar un lugar real o imaginado que transmita calma y seguridad.

3. Conectar a través de los 5 sentidos (¢qué se puede ver alli, qué se puede
oler, qué se puede oir, qué se puede tocar, qué se puede saborear?). De
forma espaciada y pausada.

4. Conectar con las sensaciones agradables que produce estar en ese lugar
tranquilo, con los pensamientos y con las emociones.

5. Ahora guarda esta imagen de tu lugar seguro dentro de ti y recuerda que
puedes volver a ella cuando mds lo necesites.

6. Como paso adicional se puede dibujar ese lugar y colocarlo en algun
lugar donde lo pueda ver cada dia y le pueda transmitir eso que sintié.

Técnicas de autorregulacién para familias, nifios y nifas. (Identificacion
de lo que nos enfada o nos estresa (se puede usar el emocionario y sus
actividades https://www.palabrasaladas.com/di_lo_que_sientes/fichas_
de_actividades.html), qué dificultades estamos teniendo, técnicas de
respiracién diafragmatica, etc.).

Actividades de ocio conjunto con las familias. (juegos de mesa, que les
ensefien algun juego del ordenador o la consolq, juegos de dibujar, jugar a
algln deporte en el parque, etc.)

Actividades de participacién ciudadana: consultar por internet o en las
oficinas de atencidén al ciudadano o en los centros culturales del barrio por
las actividades que se pueden hacer en el distrito y por los recursos que hay.
Calendarizar al menos una actividad al mes de participacién en el distrito.

del IX Foro 2023
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Actividades para favorecer el sentido de pertenencia del grupo

POSIBLES ACTIVIDADES

1. Dindmica “accidn altruista” poner acciones positivas que puedanrealizar
por los demds como, por ejemplo: hacer un cumplido, escribir cartas
sobre cosas positivas de la otra persona o sobre momentos buenos que
han vivido juntos, ayudar cuando tenga dificultades, preguntar cémo le
haido la semana, invitarle a jugar juntos, etc. Y repartir aleatoriamente los
nombres del grupo. Especificar el tiempo que tienen para poder realizarlo.

2. Juegos de cooperacion.

3. Dindmicas donde tengan que buscar cualidades, gustos, aspectos
que tengan en comUn (color favorito, deporte favorito, dia o mes de
cumpleafos, nUmero de hermanos, etc.)

4. Dindmicas para que los nifos y ninas detecten y sientan reforzadas sus
potencialidades y fortalezas, validar sus emociones (dindmica la caja del
tesoro, crear sus propios escudos de fortalezas, Arbol de fortalezas...

5.5. ACCIONES PROTECTORAS EN LA ADOLESCENCIA

¢Qué crees que les preocupa o les interesa a los y las adolescentes? De la
siguiente lista de temas elige los que les preocupan. Si no lo sabes, puede
ser un buen momento para que se lo preguntes. Te invitamos a que también

te

lo puedas preguntar a ti mismo/a. Familia, amor, sexo, bullyng, politica,

amistades, vigjar, el futuro, etc.

Elabora alguna dindmica en relacién a ese tema. Antes de hacerla con el
grupo de adolescentes hazla con tu grupo de iguales:

del IX Foro 2023
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y hagan una foto donde podais.
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2. Autoestima:

a) Dindmica El Circulo: todos los participantes se sientan en circulo y
ponen su nombre en un papel, dicho papel se pasard a la derecha del
circulo. Las demds personas tendrdn que poner cualidades positivas
de dicha persona (cualidades, aspectos que le gusta de esa persona,
habilidades, capacidades, etc.). Posteriormente expresar como se han
sentido con lo escrito, qué cosas le han llamado la atencidn, etc.

b) Arbol de la autoestima: dibujar un arbol donde las raices serdn
sus cualidades o aspectos personales positivos, las ramas serdn las
habilidades o acciones que se les dan bien, y los frutos sus éxitos o
triunfos. Una vez terminados se formardn grupos, por turnos tendrdn
que poner el arbol en el centro y explicarles a sus companeros su dibujo
como si fueran el arbol. Posteriormente los chicos y chicas tendrdn que
moverse por la salg, se puede poner masica y cuando se pare tendrdn
que encontrar una pareja y decir en voz alta las cualidades que ha
puesto su compafero en su érbol (“Ana tu eres graciosa”). Reflexionar
sobre cdmo se han sentido realizando la actividad.

c) Caja de amor propio: crear y decorar una caja cada uno con su estilo.
Estacajaservirdcomo herramienta parala motivaciony reconocimiento
de los aspectos positivos que viven en su dia a dia. Durante el tiempo
que estimemos como adecuado (minimo una semana), los menores
tendrdn que meter pequenos regalos, frases de celebracién por las
cosas que ha hecho bien, nuevos aprendizajes que han hecho, frases
para motivarse ante los momentos de dificultad, para dedicarse frases
de amor hacia ellos mismos, etc.

3. Amor: educacion para promover relaciones sanas y de respeto
(amistades y en pareja) (se pueden crear juegos como un trivial, oca,
DIXIT.

4. Bullying y ciberbullying: Ofrecer casos e imégenes al grupo de buenos
tratos y malos tratos. Tendrdn una tarjeta roja y otra verde. Cuando
crean que es un buen trato levantardn la verde y cuando crean que
es un mal trato levantardn la roja. Cada uno explicard el porqué de su
eleccién pudiendo cambiarla si quiere y a partir de ahi generar debate.
Finalmente pueden compartir experiencias vividas por ellos mismos o por
sus conocidos acerca de este temay poner en comin las emociones que
se viven y las soluciones a esto.

del IX Foro 2023
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5. Futuro: visualizar cdémo se ven de aqui a cuando tengan 18 anos y
escribirle una carta a su yo del futuro expresdndole lo que le gustaria que
hubiera conseguido o de cédmo le gustaria que se sintiera y qué puede
hacer para ello. También pueden hacer un collage en una cartulina
grande sobre cédmo se visualizan en el futuro.

6. Amistad: proponer hacer el ejercicio del Gtomo de la amistad. Los y las
participantes en un folio se representan a ellos y ellas mismas en el centro
de la hoja (con un punto, un color, una sigla, un simbolo) y a su alrededor
pondrdn a sus amistades situadas mds cerca o mas lejos en funcion de
lo cerca o lejos que les sientan emocionalmente. Posteriormente y en
otro color situardn dénde les gustaria que estuviesen realmente esas
personas y qué se puede hacer para que esto suceda.

7. Expectativas: ayudarles en el ajuste de expectativas.

Generar espacio de reflexibn con menores por medio de asambleas,
actividad de valores o actividades como teatro social con temas que
les preocupan.

Generar espacios con tutorias individuales ya que algunas personas no
se pueden expresar tan abiertamente delante del grupo.

Se les puede preguntar como se sienten, cudles son las dificultades con
las que se encuentran, que necesitan para encontrarse mejor, Como
estd en sus diferentes contextos, etc.)

Acompanar a las familias a traducir y entender el lenguaje adolescente.
Para ello se pueden ayudar del libro Tormenta cerebral de Siegel.

Participacién en actividades comunitarias del barrio o distrito:
“Actividades y gymkhanas para conocer el barrio, participacion
ciudadana, usar maps para conocer recursos del barrio.

Fomentar voluntariado: poder ayudar a otros.

Salud afectivo- sexual: talleres sobre salud afectivo sexual por
profesionales que se dediquen a ello. Dar estos espacios es esencial en
la adolescencia. Es el momento donde comienzan a tener relaciones
mdas cercanas, pero tienen muchas dudas, estdn temblorosos vy les
invaden las creencias extranas. Ser modelos de buenas relaciones y
conseguir que comiencen a diferenciar cémo nos gusta que nos traten.

del IX Foro 2023
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Actividades de autoconocimiento y autocuidado grupal:

a) El abanico positivo: hacer un abanico con un folio y en cada solapa
escribir algo bueno o positivo que nos ha ocurrido esta semana. Lievarse
el abanico para apuntar cosas que les hayan pasado la siguiente
semanay traerlo al grupo para compartirlo.

b) Yo objeto: se le propone al grupo que traigan un objeto que les
represente. Compartir un dia con el grupo ese objeto que les representa.

c) Bote de las caricias: escribir mensajes de dnimo para nadie en
concreto. Ir metiéndolos en un bore revisados anteriormente por los
educadores/as

d)_Jugar ala Jenga con preguntas para conocerse un poco mads.

Ocio saludable: Elaborar alternativas en conjunto,

Darles protagonismoy participacion en las elecciones, caja de propuestas,
roles en la organizacion del material o los juegos, crear grupos, etc.

Relacionarse desde la validacién de sus emociones.

del IX Foro 2023 22
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5.6. ACCIONES PROTECTORAS EN LA JUVENTUD

Autocuidado grupal:

a) Encontrar momentos para hablar entre el equipo de educadores
y educadoras. Aunque cueste encontrar esos espacios hay que
programar algo minimo.

b) Compartir acuerdos a la hora de trabajar con los chicos y las chicas.

c) Poner en comUn temas y emociones que son mds dificiles y mads
faciles de hablar con los chicos y las chicas. Asi encontraréis formas
de abordarlos con el apoyo mutuo (reparto de tareas o actividades en
funcién de esto).

d) Poder comentar qué situaciones les afectan mds y cudles menos,
qué dificultades estdn encontrando con los chicos y chicas. Poder pedir
colaboracion al equipo en situaciones que nos cuesten mas. Esto ayuda
a no sobrecargarse y no llevarse las preocupaciones a casa.

e) Revisién personal de cada uno (expectativas que tenéis, paciencia,
etc.).

f) Reuniones de evaluacion trimestrales para evaluar como estan los
grupos y cdmo estdn los y las educadoras en los grupos.

Ir tornando conciencia de cudles son tus sensaciones y emociones del dia a
dia. Por ejemplo, como salir de los circulos viciosos (si tu mejor amigo lleva
unos dias en que no quiere salir de casa porque se encuentra con mucho
“bajon” ¢qué le dirias para poder salir de ese circulo? Esto mismo te puede
servir a ti cuando te encuentres en una situacién parecida.).

Tomar conciencia de los buenos y malos hdbitos de cada dia. Tener
aficiones y hobbies que nos ayuden a recargar buena energia (momentos
de ejercicio, lectura, escuchar masica, pasear, etc.)

Mantener grupos de amistades, por muy saturados que estemos, mantener
espacios de relaciones cercanas y afectivas es imprescindible.

Fomentar relaciones saludables, en las que nos ayudamos a ver el lado
bueno de la vida, a reir y afrontar con alegria el dia a dia.

del IX Foro 2023

Confederacion
Don Besco

23



infantil y
adolescente

IXForode
participaciéon

Plantearse cuestiones como: ¢Cémo afrontd las épocas mdas complicadas?
¢En quién me apoyo? ¢Qué planifico? En la medida en la que vamos
practicando formas de afrontar los momentos mds complicados serd mas
facil para las futuras ocasiones.

Entrenamiento en pensamiento positivo: la resiliencia es una capacidad
que se entrena, y algo que ayuda es el pensamiento positivo.

Entrenar en como superar problemas es un factor de salud mental. Las
actividades que tienen que ver con la supervivencia (convivencias, rutas o
caminos, actividades de montafiq, etc.).

Entrenar en resiliencia:

Resilencia

del IX Foro 2023
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PARA PADRES, MADRES O EDUCADORES DE INFANCIA

- Siegel, Daniel J. y Payne Bryson, Tina 2018. Disciplina sin ladgrimas. Una
guia imprescindible para orientar y alimentar el desarrollo mental de tu
hijo.

- Siegel, Daniel J. 2011 El cerebro del nino: 12 estrategias revolucionarias
para cultivar la mente en desarrollo de tu hijo

- Levine, Peter A. y Kline, Maggie 2017. Tus hijos a prueba de traumas. Una
guia parental para infundir confianza, alegria y resiliencia

- Llenas Serra, A. 2012. El Monstruo de colores. Cuento para trabajar las
emociones con niRos y ninas

- Tirado, M. 2020. El hilo invisible. Cuento para trabajar las relaciones y los
miedos a la perdida

- Cazurro, B. 2022. Los nifos que fuimos, los padres que somos: Como
acercarnos a nuestra infancia para conectar mejor.

- Serrano, L. 2021. Tu cuerpo es tuyo. Cuento que ayuda a aprender los
limites fisicos para el consentimiento infantil.

- Bilbao, A. 2022. jHola, familia! El primer diccionario bebé-mama, bebé-
papad.

PARA PADRES, MADRES O EDUCADORES DE ADOLESCENTES

- Daniel J. Siegel. 2014 Tormenta cerebral: el poder y el propdsito del
cerebro adolescente.

- Faber, A. y Mazlish, E. Como hablar para que los adolescentes escuchen.
Y cdmo escuchar para que los adolescentes hablen de Adele Faber y
Elaine Mazlish

- Tartar-Goddet, E. Como comunicarse con los adolescentes.

del IX Foro 2023
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LIBROS, WEBS, INSTAGRAM Y PODCAST INTERESANTES PARA JOVENES Y/O
EDUCADORES

- Grang, Jordi y Forés, Anna. 2019. Los patitos feos y los cisnes negros:
resiliencia y neurociencia.

- anabelgonzalez_emociones5.0 INSTAGRAM

- Gonzdlez, A. 2023.Tipos de apego y como afectan a nuestras relaciones
personales. Revista 20 minutos.

- Gonzdlez, A.2022. Lo bueno de tener un mal dia. CoOmo cuidar de nuestras
emociones para estar mejor.

- marianrojasestape INSTAGRAM
- Rojas, M. 2021. Encuentra tu persona vitamina

- Cémo las heridas del pasado afectan al presenten. Podcast de Marian
Rojas.

- Rasgos de tu personalidad a los que deberias prestar atencion. Podcast
de Marian Rojas
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