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Nombre de mi Punto Focal:




Participante,

Yo apoyo a mis amigos!



EL CUADERNO DE TRABAJO DEL PARTICIPANTE

Una lista de palabras que usaremos en esta formacion y su significado.

(Sesion 1)

(Sesién 10)

Sesion (11)

(Sesiones 5,6 y 7)

(Sesibn 6)

(Sesién 7)

(Sesion 7)



los términos?



¢ QUE SIGNIFICAN LOS TERMINOS?

éQUE SIGNIFICAN LOS TERMINOS?

En esta formacion, usamos muchos términos nuevos. Aqui se ofrece una explicacion de lo
que significan. Si no estas seguro del significado de una palabra, pregunta a uno de los
facilitadores o a tu Punto Focal.

CONFIDENCIALIDAD:

La confidencialidad significa respetar la privacidad de otras personas.
Cuando un amigo o amiga confia en ti, no debes revelar sus
problemas personales a otras personas ni hablar de ellos a sus
espaldas. Es importante hacerle saber a tu amigo o amiga que
mantendras la confidencialidad de lo que te diga, a menos que exista
el riesgo de que él (ella) u otra persona sea lastimada. En tales
situaciones, es necesario romper la confidencialidad y buscar el

- apoyo del Punto Focal u otro adulto de confianza.
(.
N ANGUSTIA:
@y Cuando alguien muestra reacciones a una experiencia dificil, como
/ tristeza, enojo, preocupaciéon o de alguna otra manera esté afligido,
S { podemos decir que esta persona esta "angustiada". Escucharas
este término muchas veces a lo largo de esta formacion. Estas
/\' S reacciones son normales y no hay nada de qué avergonzarse.

VA
PARES: ) ) _/\V/
\)

Podemos llamar a otros nifios, nifias o adolescentes

nuestros 'pares' si estan en un grupo de edad similar al J\g
nuestro.

4 [/
COMPANERO DE APOYO:
Como participante de esta formacion, aprenderas a apoyar a otros nifios, nifias y adolescentes
gue se sientan tristes o afligidos. Por lo tanto, tl y los demas participantes de esta formacion
se conocen como "compafieros de apoyo”.

PRIMERA AYUDA PSICOLOGICA:

Ayudar a las personas que estan pasando por
experiencias dificiles es algo que hacemos de forma
natural y se puede llamar ‘primera ayuda
psicoldgica' (PAP). Los tres principios
fundamentales de PAP son: OBSERVAR,
ESCUCHAR y CONECTAR. Para obtener mas
informacion sobre lo que es (y no es) PAP,




Material escrito #1
Sesion 1




MATERIAL ESCRITO #1 | SESION 1 - AGENDA PARA LA FORMACION DE
YO APOYO A MIS AMIGOS

DIA 1

Sesién Titulo Duracion  Tiempo Material a
distribuir

Introduccién, consolidacion del 75 min 09.00-10 15 Material escrito
1 equipo y confianza #1: Agenda
1.1 Juego: Pasa la pelota
1.2 Lo que tenemos en comun
1.3 Por qué estamos aqui y
asentimiento informado
1.4 Las reglas de juego

1.5 Distribucién del Cuaderno de trabajo
del participante

Pausa 20 min 10.15-10.35

2 Nuestra comunidad 50 min 10.35-11.25

2.1. Fuentes de seguridad y apoyo en
nuestra comunidad

Pausa breve 5 min 11.25-11.30

2 2.2. Riesgos y experiencias 30 min 11.30-12.00
dificiles de nifios, nifias y
adolescentes de nuestra
comunidad

Pausa para almorzar 45 min 12.00-12.45

3 Nuestras reacciones a 45 min 12.45-13.30
las experiencias dificiles

3.1. Reacciones normales a las
situaciones dificiles.

3.2. Muéstrame cémo te ves
cuando te sientes ...

Pausa 15 min 13.30-13.45

3 Nuestras reacciones a 25 min 13.45-14.10
las experiencias dificiles

3.3. Mas acerca de las reacciones y
emociones

4 Diferentes formas de apoyo 20 min 14.10-14.30

4.1 ¢ Qué resulta Gtil cuando atraviesas
una experiencia dificil?

Resumen del dia 1 30 min 14.30-15.00
DURACION TOTAL 6 horas




MATERIAL ESCRITO # 1| SESION 1 - AGENDA PARA LA FORMACION DE YO APOYO A MIS AMIGOS

DIA 2
Sesion  Titulo Duracién Tiempo Material a
distribuir
Bienvenidos de nuevo y 30 min 09:00-09:30
recapitulacion
5 Cbémo apoyar a mi amigo o amiga: 40 min 09:30-10:10 Hoja de trabajo
OBSERVAR 1: Los
5.1 Introduccién a los tres principios principios de
de PAP PAP
5.2 El principio de OBSERVAR
Pausa 20 min 10:10-10:30
6 Cbémo apoyar a mi amigo: 50 min 10:30-11:20 Hoja de trabajo
ESCUCHAR 1 Los
6.1. El principio de ESCUCHAR: principios de
Contacto inicial PAP
6.2. Juego: ¢ Qué ocurrio?
Pausa 10 min 11:20-11:30
6 Cémo apoyar a mi amigo: 30 min 11:30-12:00 Hoja de trabajo
ESCUCHAR 2- Buenas
6.3 El principio de ESCUCHAR: habilidades
escucha activa
para escuchar
Pausa para almorzar 45 min 12:00-12:45
6 Cbémo apoyar a mi amigo: 45 min 12:45-13:30
ESCUCHAR
6.4. Practiquemos las habilidades de
escucha activa
Pausa 15 min 13:30-13:45
7 Cbémo apoyar a mi amigo o amiga: 55 min 13:45-14:40 Hoja de trabajo
CONECTAR 1 Los
CONECTAR PAP
7.2 El papel del Punto Hoja de trabajo
Focal _ _ 3: Detalles de
7.3. Otros adultos de confianza en mi mi punto focal
red
Hoja de
trabajo 4: Mi
flor de apoyo
Resumen del dia 2 20 min 14:40-15:00
DURACION TOTAL 6 horas




MATERIAL ESCRITO # 1| SESION 1 - AGENDA PARA LA FORMACION DE YO APOYO A MIS

AMIGOS

DIA 3
Sesion  Titulo Duracion Tiempo Material a
distribuir
Bienvenido de nuevo y recapitulacion 30 min 09:00-09:30
8 Confidencialidad 50 min 09:30-10:20
8.1. Juego: Teléfono roto
8.2.¢, Cuando no podemos prometer
confidencialidad?
Pausa 20 min 10:20-10:40
8 Confidencialidad 30min  10:40-11:10
8.3. Revision y discusion de escenarios
Pausa 10 min 11:10-11:20
9 El autocuidado y los limites 40 min 11:20-12:00 Material
personales escrito #2:
Estrategias
de
autocuidado
para los
comparnieros
de apoyo
Pausa para almorzar 45 min 12:00-12:45
10 Practicando la Primera Ayuda 75 min 12:45-14:00  Material
Psicolbgica - juegos de roles escrito #3:
¢, Qué es el
apoyo entre
pares?
Pausa 15 min 14:00-14:15
11 Actividad de cierre, evaluacion 45 min 14:15-15:00
y recapitulacion
6 horas

DURACION TOTAL




Material escrito #2
Sesion 9




MATERIAL ESCRITO # 2 | SESION 9

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA LOS
COMPANEROS DE APOYO

1 CONOCE Y PROTEGE TUS LIMITES
Esto es muy importante para un compafiero de apoyo. Desde el inicio, trata de ser lo
mas honesto posible con tu amigo o amiga sobre lo que puedes y no puedes hacer.
Decir que no o proteger tus propios limites personales no significa que dejes de ser
un amigo o amiga carifioso(a) o comprensivo(a). Puede decir, por ejemplo, "Entiendo
gue esto es algo realmente dificil. Me temo que no podré ayudarte (por mi cuenta)
con esto. Ademas, lo que me estas diciendo parece un problema en el que solo un
adulto puede ayudarte". Sila persona empieza a confiar cada vez mas entiy
empiezas a sentirte abrumado(a), nunca es demasiado tarde para cuidar de tu
propio bienestar. Puedes decir: “Me preocupo mucho por ti y me gustaria ayudarte.
Pero estoy empezando a sentir que esto es demasiado para que lo manejemos
solos. Seguiré siendo tu amigo o0 amiga, pero ¢ qué tal si tratamos de encontrar a
alguien mas con quien también puedas hablar?

2 PIENSA POSITIVAMENTE
Acepta que algunas cosas no se pueden cambiar y concéntrate en las cosas que si
se pueden cambiar. Trate de enfocar tus pensamientos en tus aspectos personales
positivos, en lugar de reparar en lo negativo. Recuerda que siempre podemos
extraer algun aprendizaje que nos servira en el futuro, incluso a partir de las
experiencias mas dificiles.

3 INTENTA DIVERTIRTE TODOS LOS DiAS
Recuerda tu sentido del humor y tu capacidad para reir con otras personas. Es
importante que te permitas reir sin sentirte culpable si tU o un amigo o amiga estan
pasando por un momento dificil.

4 INCORPORA EL APRENDIZAJE, LA DIVERSION Y EL CARINO A TU
VIDA

La vida no se trata solo de estudio, trabajo u otras actividades serias, y tampoco
se trata solo de diversion y ocio. Ambos aspectos son importantes. Esfuérzate por
lograr un equilibrio saludable en tu vida. Incorpora a tu vida actividades que
disfrutes, como leer libros, escuchar musica, jugar juegos o practicar tus
pasatiempos.



MATERIAL ESCRITO #2 | SESION 9

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA LOS
COMPANEROS DE APOYO (cont.)

5 RECONOCE TUS LIMITES
Si bien hay muchas cosas que puedes hacer para ayudar a alguien, también hay
muchas cosas que estan fuera de tu control. Concéntrate en lo que puedes hacer
para mejorar la situacion, pero recuerda que no puedes arreglarlo todo. Escuchar
atentamente a tu amigo o amiga, evitando los prejuicios, ya es util.

6 MANTENTE ACTIVO(A)
El ejercicio fisico es importante para ayudar a prevenir sentimientos de tristeza,
preocupacion o ansiedad. Busca ejercicios que te gusten, como caminar, correr,
bailar, nadar o jugar al futbol. Se recomiendan todo tipo de deportes, pero es
importante que no corras riesgos al practicarlos.

7 APRENDE A RELAJARTE
La meditacion y el yoga son técnicas que pueden ayudarte a sentirte tranquilo(a) y
relajado(a). La oracion u otras practicas espirituales pueden ser (tiles para algunas
personas. Otra alternativa es pasar tiempo en medio de la naturaleza, quizas
observando aves, plantas o flores. Concéntrate en algo que te mantenga en el
momento presente.

8 DUERME BIEN
El suefio es esencial para tu concentracion y para tu bienestar mental y
emocional. Asegurate de dormir bien por la noche y lo suficiente segln lo que
necesite tu cuerpo. Apaga todos los dispositivos electronicos al menos una hora
antes de acostarte, ya que la luz de estos dispositivos puede interferir con tu
capacidad para dormir.

Q ALIMENTATE LO MAS SALUDABLE POSIBLE
Come de la manera mas regular y saludable que puedas. Esto significa comer
muchas frutas y verduras y evitar el exceso de azUcar y cafeina. Esto es
importante para tu salud fisica y mental.



MATERIAL ESCRITO #2 | SESION 9

ESTRATEGIAS DE AUTOCUIDADO PARA LOS
COMPANEROS DE APOYO (cont.)

10

11

12

DEBES ESTAR DISPUESTO(A) A PEDIR AYUDA

Recuerda a las personas que hacen parte de tu propia red de adultos y en quienes
confias. Cuéntales lo que has aprendido en la formacioén ‘Yo apoyo a mis amigos’ y
preguntales si pueden ser tu "adulto seguro”, aclarandoles que es posible que
necesites su apoyo. Asegurate de tener sus datos de contacto guardados de forma
segura y de saber como acceder a ellos. Compartir sentimientos con una persona de
confianza es una forma saludable de aliviar el estrés. A veces, basta con hablar con
una persona de confianza, pero en algunas situaciones es posible que necesites
ayuda profesional de un trabajador social o psic6logo. Si hablas de tu situacion como
compafiero de apoyo, recuerda respetar la confidencialidad de las personas
involucradas.

PASA TIEMPO CON AMIGOS O AMIGAS Y FAMILIARES

Mantente socialmente activo(a) participando en actividades con tus amigos o amigas
y familiares. Escucha musica con ellos. Ejercitense y practiquen pasatiempos juntos.
Cantar y bailar son buenas formas de aliviar el estrés. También puede haber otras
actividades comunitarias que disfrutes y que te brinden apoyo.

EVITA LAS ESTRATEGIAS DE AFRONTAMIENTO NEGATIVAS

Evita tomar alcohol o drogas como medio para reducir el estrés. Estos pueden tener
un efecto temporal en términos de mejorar tu estado de animo o hacer que te sientas
mas relajado(a), pero los efectos a largo plazo pueden causar dafios a tu mente y a tu
cuerpo.
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MATERIAL ESCRITO # 3 | SESION 10

¢QUE ES EL APOYO DE PARES?

El apoyo de pares es ...

Identificar a un nifio, nifia o adolescente
(compafiero o compariera) angustiado. Por
ejemplo, esta triste, afligido o muestra indicios
de que no esta bien.

Conocer las necesidades e inquietudes de los
compafieros y compafieras, haciendo
preguntas sencillas y escuchando activamente.

Consolar al compafiero o compafiera y ayudar
a que sienta tranquilo(a).

Brindar atencién y apoyo practico que no
hagan que el comparfero o compafiera se
sienta peor.

Ayudar al comparfiero o compafiera a acceder
a las necesidades basicas, como alimentos,
agua, proteccion e informacion.

Ayudar al comparfiero o compafiera a
conectarse con informacién, apoyos sociales
(incluidos familiares 0 amigos) o servicios.

Proteger al compafero o compafiera de
seguir siendo lastimado, lo que significa
romper el principio de confidencialidad si es
necesario.

Priorizar tu propia seguridad y bienestar como
compafiero de apoyo.

Solicitar apoyo de los Puntos Focales u otro
adulto de confianza.

El apoyo de pares no es ...

Algo que solo los adultos o los profesionales
pueden proveer.

Pedirle a alguien que le cuente en detalle lo
que le ha sucedido si le molesta hablar al
respecto.

Presionar al compafiero o compafiera para
que te cuente su historia.

Asesoramiento o terapia profesional.

Un proceso en el que se espera que el
compafiero de apoyo actlie solo o tenga
soluciones para todos los problemas.

Ser psicélogo(a). 'Reparar' a tu amigo.

Mantener en secreto la historia del comparfiero
0 compaiiera, si existe un riesgo de que esté
en peligro o pueda ser lastimado(a).

Ponerse en riesgo de cualquier forma o en una
situacion en la que se sienta abrumado.

Un proceso que el compafiero de apoyo
realice por su cuenta.



Hoja de trabajo 1
Sesiones 5, 6, 7



HOJA DE TRABAJO 1| SESIONES 5, 6, 7

LOS PRINCIPIOS DE LA
PRIMERA AYUDA
PSICOLOGICA

Completa la siguiente tabla a medida que aprendes sobre los principios de la primera ayuda
psicolégica. Tu facilitador te dird cuando trabajar en esto.

Principio Acciones

OBSERVAR ¢ Cudles son las diferentes acciones para este principio?
1
2:
3:

ESCUCHAR Preguntas Utiles para hacer:

(1

CONECTAR ¢ Cudles son algunas cosas importantes para recordar?

1. Nadie espera que yo tenga todas las soluciones. Debo pedirle al Punto
Focal que me ayude a conectar a los pares con las fuentes de apoyo
adicional, segun sea necesario.




Hoja de trabajo 2
Sesion 6



HOJA DE TRABAJO 2| SESION 6

BUENAS HABILIDADES PARA ESCUCHAR

¢, Como puedes demostrarle a alguien que realmente lo estas escuchando? Completa la
siguiente tabla sobre la escucha activa.

QUE HACER QUE NO HACER

Mirar a la persona cuando te esté hablando. = Mirar a otras personas o cosas o0 mirar tu
teléfono.




Hoja de trabajo 3
Sesion 7



HOJA DE TRABAJO 3| SESION 7

DETALLES DE MI PUNTO FOCAL

Nombre y teléfono
de mi Punto Focal

¢,Cuando es nuestra
primera reunién de
seguimiento?

Lugar:

¢,Con qué frecuencia
nos encontraremos

después de eso?




Hoja de trabajo 4
Sesion 7



HOJA DE TRABAJO 4| SESION 7
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