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PRESENTACION

El programa regional “Promocién del Empleo Juvenil y de la Resiliencia en Centroamérica
(CaPAZ-II)” es implementado por la Secretaria de Integracién Social Centroamericana (SISCA) y la
Cooperacion Alemana al Desarrollo (GIZ). Tiene como objetivo que jovenes que viven en zonas
priorizadas de ciudades con altos indices de violencia de El Salvador, Guatemala y Honduras sean
fortalecidos en su resiliencia psicosocial y empleabilidad.

Para ello, se implementa de manera transversal el componente de Salud Mental y Apoyo
Psicosocial (SMAPS) en el ambito de la empleabilidad, entendiendo este concepto como las
competencias que contribuyen a encontrar un empleo. Este enfoque busca fortalecer la resiliencia
psicosocial de las juventudes, aumentando sus posibilidades de obtener empleo y reducir la
violencia juvenil en estos contextos. Dentro de este componente, el programa de mentorias
grupales fue seleccionado y adaptado como una intervencion clave para promover la resiliencia
psicosocial, debido a que permite a las juventudes el desarrollo de habilidades esenciales para la
viday el trabajo.

Este manual estd disefiado para ayudarte a guiar a jovenes a través de mentorias grupales,
enfocadas en mejorar su resiliencia como una herramienta fundamental para su empleabilidad y
su salud mental. Ademads, esta version del manual ha sido ajustada mediante la colaboracion de
actores de El Salvador, Guatemala y Honduras, lo que garantiza una adaptacién contextualizada y
pertinente a las necesidades especificas de las juventudes beneficiarias.

El objetivo de esta adaptacion es que las personas jévenes desarrollen habilidades de resiliencia
que les permitan enfrentar los retos del mercado laboral con mas confianza, asi como el desarrollo
de actitudes colectivas, promoviendo la gestiéon de emociones y el trabajo en equipo bajo el
principio de no discriminacion, prevencién de violencia, género y resolucion de conflictos.

Este guion metodoldgico te proporcionara técnicas, como mentor o mentora, para acompanar a
las juventudes de manera efectiva para fortalecer sus habilidades en la busqueda de empleo.
Podras ofrecer un espacio seguro donde las personas beneficiarias puedan compartir sus
experiencias; donde aprendan sobre autoconcepto, autoeficacia, capacidad de adaptacién, y les
permita crear estrategias para solucionar problemas, como desarrollar el trabajo en equipo, y por
tanto fortalecer sus habilidades para la busqueda de empleo.

El manual estd estructurado de la siguiente manera: un capitulo inicial que te ayudara y brindara
las orientaciones para comenzar el proceso de acompafiamiento con jovenes, proceso de
mentorias grupales con jévenes y herramientas que orientan en cuanto a responsabilidades y
roles. El segundo capitulo que se presenta la propuesta metodoldgica y técnicas especificas que
puedes implementar con los jovenes.

Esperamos que este proceso de acompafiamiento con jévenes sea de mucho provecho para ti.

iMuchos éxitos!






I 1. El proceso de mentoria psicosocial

Imagina contar con una persona que te guie, te apoyey te oriente en
tu camino. Eso es, en esencia, la mentoria. Un proceso que se da
entre una persona que actia como mentora y otra a quien se le .
brinda apoyo y se le llama menteé. Este proceso tiene como Zsecaar:;’::ég'glefé digo
objetivo, transitar por un viaje de crecimiento donde una persona OR. Podemos hacerlo
comparte los conocimientos y habilidades que ha adquirido con un teléfono
mediante sus experiencias, con alguien que podria recibir apoyo por ST,

diversas razones, como, por ejemplo: desarrollar nuevas
habilidades, superar desafios personales o encontrar apoyo y
confianza. En el siguiente video realizado por la Universidad de La
Coruria (UDC) (2021a)* (ver video 1)? se puede apreciar un breve
recorrido historico sobre ejemplos claros de procesos de mentorias.

Este manual te ayudard en el desempefio de tu rol de
acompafiamiento como persona mentora, serd una experiencia que
contribuird a fortalecer tus propias habilidades y brindar
orientacion a los jévenes con los que compartes o trabajas, serd una
gran experiencia recuerda siempre que puedes aprender algo nuevo.

1.1. Etapas de la mentoria psicosocial

La mentoria psicosocial tiene cuatro etapas que son acciones que deben realizar las
personas mentoras y menteé para lograr los objetivos de una mentoria exitosa. El
grupo de personas menteé se define antes de iniciar el proceso de mentoria, es
decir, previo a las etapas descritas. Veamos en la ilustracion 1 cudles son.

El rol y perfil de la persona menteé

Ilustracion 1: Etapas del proceso de mentoria psicosocial

1 3 4

Construir la relacion .. . Finalizar el proceso de
Fijar Facilitar las ] :
entre persona . , mentoria y planificar
: los objetivos mentorias L
mentora y menteé proximos pasos

'El video realizado por la UDC (2021a) cuenta con la licencia de Creative Commons de Atribucién (reutilizacion permitida),
la cual permite su distribucion, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice con fines académicos o de aprendizaje.
> Puedes ver el video haciendo clic en el siguiente vinculo: https://youtu.be/-47yYhCDm0Q?7?si=siGaXRUikD33]1pQ



ﬁ[l Construir la relacion entre persona mentora y menteé >

Las personas involucradas en el proceso se conocen y construyen confianza.
Intercambian datos de contacto y establecen condiciones como confidencialidad, fechas,
horarios. Puedes utilizar la entrevista que se encuentra en la pagina 9.

Fijar los objetivos

Este es un punto clave: en comun acuerdo deciden los alcances de la mentoria, se
comenta sobre lo que se trata, que pueden aprender y puedes hacer la invitacién para
formar parte de mentorias grupales.

3 Facilitar las mentorias >

Es la fase que dura mas tiempo, dado que, es durante la cual la persona mentora facilita
las mentorias que ayudan a la persona menteé a alcanzar sus objetivos, a través de las
actividades de aprendizaje y reflexion que estadn en este manual y que se generan en el
intercambio de experiencias.

4 Finalizar el proceso de mentoria y planificar proximos pasos >

Al finalizar las mentorias, evallan si se han alcanzado los objetivos y si es el caso, por qué
algunos objetivos no se lograron. Luego, crean un plan para los proximos pasos que podria
dar la persona menteé, como buscar otros apoyos disponibles.

Elementos de las etapas del proceso de mentoria

A continuacion, se describe las cuatro etapas clave del proceso de mentoria, con sus
respectivos objetivos, acciones a implementar y aspectos a considerar. Cada etapa se
centra en aspectos fundamentales como la construccion de una relacién de confianza,
la validacién de objetivos, la facilitacién del desarrollo del menteé y la planificacion de
los siguientes pasos al finalizar el proceso. La implementacién de estas acciones clave
asegura un acompafnamiento efectivo y personalizado, promoviendo el aprendizaje y el
crecimiento continuo del menteé.



1. Construirla
relaciéon entre
persona
mentora y
menteé

Fijar los
objetivos

3. Facilitar las
mentorias

Establecer una
relacién de
confianza y
respeto mutuo.

Validar y asegurar
que los objetivos
previamente
establecidos en el
manual sean
pertinentes y
aplicables al menteé.

Proveer acom-
pafamiento y guia
para el desarrollo
de habilidades del
menteé.

Realizar toma de datos generales o
entrevistas breves con el joven para
llevar el registro de datos relevantes de
la persona menteé.

Establecer algunos acuerdos y permitir
iniciar el proceso con un encuentro
cordial: asegurarse de crear un ambi-
ente relajado y accesible donde las y los
menteé se sientan cémodos.

Establecer expectativas y roles claros:
explicar qué se espera de personas
mentoras y menteé durante el proceso
y cual serd el rol de cada uno.

Conocer al menteé: preguntar sobre
sus intereses, metas y desafios para
personalizar el acompanamiento.

Promover la empatia y la escucha
activa: generar un espacio para que las
personas menteé se expresen sin ser
juzgadas.

Revisar los objetivos previamente
establecidos en el manual: validar que
los objetivos sean pertinentes para el
menteé.

Ajustar expectativas segun el contexto
del menteé: verificar que los objetivos
sean adecuados al contexto del
menteé.

Invitar a formar parte del grupo de
mentorias grupales.

Realizar encuentros grupales regu-
lares: establecer reuniones periédicas
para desarrollar las mentorias

Proporcionar retroalimentacion
continua: durante los encuentros, dar
comentarios claros y constructivos
sobre el progreso, celebrando logros
y sugiriendo areas de mejora.

Adaptarse a las necesidades del
grupo menteé: ajustar el enfoque o
las actividades segun las reacciones
del menteé y sus avances.

Practicar la escucha activa y
la empatia.

Ser transparente sobre el
proceso de mentoria y las

expectativas que se
pueden tener sobre el
mismo.

Crear un ambiente de

apoyo sin juzgar a las
personas menteé.

Asegurarse de que el grupo
menteé entienda y se iden-
tifigue con los objetivos.

Ser flexible en la forma de
abordar las necesidades

cambiantes del  grupo
menteé.
Mantener un enfoque

positivo y constructivo.

Fomentar la autonomia del
grupo menteé, ayudandole
a encontrar sus propias
respuestas.



4 Finalizar el

Evaluar el proceso

proceso de y definir los
mentoria y siguientes pasos
planificar para el menteé.

Evaluar el progreso: reflexionar sobre
los objetivos alcanzados y los apren-
dizajes obtenidos, destacando tanto
los logros como los desafios grupales

Asegurarse de que el
menteé se sienta preparado
para continuar de manera
independiente.

proximos pasos superados.
Proporcionar recomenda-
ciones claras para continuar

el desarrollo.

Reconocer los avances: tanto los
pequenos como los grandes logros
del grupo menteé.

Resaltar el aprendizaje
Orientar sobre los siguientes pasos: mutuo durante el proceso.
proveer orientacién sobre cémo
continuar el desarrollo del menteé
después de la mentoria, sugiriendo
recursos o conexiones utiles.

Cerrar el proceso de forma positiva:
asegurar un cierre motivador que
deje al grupo menteé con confianza
en su camino a seguir.

Para saber mas sobre estas etapas puedes ver el siguiente video
realizado por la UDC (2021b)? (ver video 2).

Escaneemos el cédigo
QR.
Entrevista inicial con las personas menteé

La primera reunion del proceso sera muy importante porque
representa en algunos casos el primer momento de conversacion entre
las personas mentora y menteé. Es importante que hagan un
compromiso con el proceso de mentoria. A continuacion, se presenta
un guion basico de entrevista inicial que te ayudara a registrar este
compromiso y a estructurar la conversaciéon de manera efectiva.

Recuerda que es una entrevista sencilla que busca principalmente recoger datos
generales de la persona menteé, informar sobre el proceso de mentoria, conocer las
expectativas y establecer un consentimiento informado o acuerdo respecto a las
sesiones grupales.

3El video realizado por la UDC (2021b) cuenta con la licencia de Creative Commons de Atribucion (reutilizacion permitida), la cual
permite su distribucién, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice con fines académicos o de aprendizaje.



ENTREVISTA INICIAL DE MENTORIA

Persona mentora: Fecha: / /
(Nombre y apellido) (Dia) (Mes) (Afio)
Lugar: Teléfono:
E-mail:

DATOS DE LA PERSONA MENTEE

Nombre: Teléfono:
E-mail:
Apellidos: Edad: /
(arios) (meses)

INFORMACION DEL PROCESO

Inicialmente la persona mentora explica a la persona menteé, sobre estos puntos:

1. Las areas que las mentorias abordan.

Este acompariamiento estd disefiado para apoyarte en el desarrollo de habilidades clave que
te ayudardn a alcanzar tus metas personales y profesionales. Durante las mentorias grupales,
abordaremos temas como la autoconciencia, la adaptacion al cambio, las estrategias de
afrontamiento, la planificacion de metas, la inteligencia emocional, el bienestar social, la
gestion del estrés, la contribucion social y las habilidades para el empleo. Cada uno de estos
bloques tiene un propdsito especifico.

2. Los beneficios que obtendra con las mentorias grupales.
3. De qué manera funciona el proceso.

4. ;Tienes preguntas sobre el proceso? (Después de ofrecer la informacién hacemos un espa-
cio para que la persona menteé haga saber todas sus dudas y las aclaramos).

PREGUNTAS A LA PERSONA MENTEE

Una vez que la persona menteé conoce el proceso y sus condiciones y hemos aclarado todas
sus dudas, precederemos a preguntarle sobre sus expectativas.

1. ;Cudles son tus expectativas?, jqué esperas conseguir con la mentoria grupal?

2. ;Qué habilidades buscas trabajar en la mentoria grupal?



OBJETIVOS

Se recomienda definir al menos tres objetivos que abarquen alguna de las dreas de trabajo, la
persona mentora facilita la definicién, pero no la impone. Hay que escuchar cuidadosamente
a la persona menteé para guiarle y que exprese sus objetivos. Se debe revisar el cumplimiento
de los objetivos al medio y al final de las mentorias grupales.

Revision media Revision final

1
2
3
ACUERDOS

Cada cuéanto se realizaran las mentorias:

Lugar donde se reuniran para las mentorias:
ACEPTACION VOLUNTARIA Y COMPROMISO CON LOS OBJETIVOS DE LA MENTORIA

Ambas partes, la persona mentora y la persona menteé, deben comprender y aceptar volun-
tariamente participar en el proceso de mentoria grupal. La persona menteé tiene la oportuni-
dad de desarrollarse personal y profesionalmente, y ambos se comprometen a trabajar juntos
para alcanzar los objetivos establecidos.

Menteé: como parte del proceso de mentoria, es importante que aceptes voluntariamente
participar en este acompanamiento, reconociendo que es una oportunidad para tu
crecimiento personal y profesional. La mentoria no es una obligacion, sino una decisién que
tomas para fortalecer tus habilidades y recibir apoyo.

Me comprometo a participar voluntariamente en el proceso de mentoria grupal y trabajar
en los objetivos establecidos.

Firma:

Nombre:
Menteé

Mentora o Mentor: como parte del proceso de mentoria, es importante que reconozcas tu
rol fundamental en acompanar y apoyar al grupo menteé en su desarrollo. La mentoria
implica un compromiso activo de tu parte para guiar, motivar y facilitar el proceso, siempre
con el objetivo de fortalecer las habilidades del grupo menteé.

Me comprometo a participar de manera activa en el proceso de mentoria, apoyar en el
logro de los objetivos establecidos y facilitar un entorno seguro y constructivo para el grupo
menteé

Firma:

Nombre:
Persona Mentora



HOJA DE RUTA

Ahora que ya conoces el proceso de las mentorias grupales, los pasos y aspectos importantes a
considerar para su aplicaciéon te presentamos la hoja de ruta que establece los 9 bloques
tematicos para ser facilitado con los jovenes. En este podras encontrar las habilidades de la
resiliencia psicosocial a fortalecer y las tematicas. Recuerda que puedes ayudarte de este

esquema para explicar a los jovenes los temas a trabajar en las mentorias grupales.

Autoconciencia

Invulnerabilidad

Estrategias de
afrontamiento
positivas

Planificacion

Inteligencia
emocional

En este bloque se busca que las personas menteé
trabajen en su autoconcepto y autoaceptacion,
reconociendo y valorando sus caracteristicas
personales. Ademas, se fomenta la autonomia y
la autoeficacia para que tomen decisiones de
manera mas consciente, mejorando su capaci-
dad para alcanzar objetivos.

Tiene como objetivo desarrollar habilidades para
enfrentar y adaptarse a los cambios. Se busca
que las y los menteé comprendan los cambios
como una parte natural del desarrollo vital y
aprendan a ajustarse a las nuevas circunstancias
mediante la generacién de héabitos positivos.

Se desarrollan habilidades para enfrentar situa-
ciones problematicas de forma asertiva. Los
participantes aprenderan a aplicar estrategias de
solucion de problemas y a abordar conflictos de
manera positiva, utilizando pasos estructurados
para resolver dificultades de manera efectiva.

Estd orientado al fortalecimiento de habilidades
de planificacién. Se busca que los participantes
aprendan a identificar y establecer metas tanto a
corto, mediano como largo plazo, y a desarrollar
un plan de vida basado en sus intereses y necesi-
dades personales.

Se enfoca en el fortalecimiento de la empatia.
Las personas menté trabajaran en su capacidad
para comprender las emociones y experiencias
de las demas personas, esto contiribuira a mejo-
rar sus relaciones interpersonales mediante el
manejo de la empatia.

Mentoria 1

Somos personas valiosas
(autoconcepto y auto-
aceptacion)

Mentoria 2:

El valor de mis propias
decisiones (autonomia y
autoeficacia)

Mentoria 3:
Mis cambios (capacidad de
adaptacion)

Mentoria 4:

;Qué hacer cuando tengo
un problema? (estrategias
de solucién de problemas)

Mentoria 5:

iCudles son mis metas?
(planteamiento de metas)
Mentoria 6:

;Qué proyectos tengo
para mi vida? (proyecto de
vida)

Mentoria 7:
iCémo comprender a las
demas personas? (empatia)

N



12

Bienestar
social,
integracion
social

Bienestar
psicoldgico,
contribucién
social

Gestién del
estrés vy la
ansiedad

Habilidades

para el empleo

Este bloque se centra en las habilidades para
trabajar en equipo y participar de manera activa
en actividades colectivas. Se busca desarrollar un
sentido de cooperacion, participaciéon y sentido
de pertenencia dentro de un grupo, promovien-
do la colaboracion y el apoyo mutuo para el logro
de objetivos comunes.

Se enfoca en las habilidades para contribucion
social y participar de manera activa en activi-
dades de impacto social. Se busca desarrollar un
sentido de participacion y de pertenencia dentro
de la sociedad.

Esta orientado a proporcionar herramientas para
la identificacion y manejo del estrés y la ansie-
dad. Se ensefaran técnicas de control emocion-
al, relajacién y respiracién, para que las personas
menteé aprendan técnicas para manejar los
niveles de estrés en situaciones cotidianas.

Tiene un enfoque practico hacia la gestion emo-
cional en el ambito laboral y la busqueda de
empleo. Los y las menteé aprenderan a gestionar
sus emociones en contextos profesionales y a
desarrollar estrategias para la busqueda de
empleo, mejorando sus habilidades para
gestionar la busqueda de empleo.

HOJA DE RUTA

Mentoria 8:
Apoyandonos  podemos
lograrlo (trabajo en equipo)

Mentoria 9:
Participemos (participacion)

Mentoria 10:
iComo afrontar el estrés?
(autoexploracion del

estrés y técnicas de
control de estrés y ansie-
dad)

Mentoria 11:

Ejercicios de relajacion
(técnicas  sencillas de
relajacion y respiracion)

Mentoria 12:

Podemos gestionar nues-
tras emociones (técnica de
manejo de emociones)

Mentoria 13:

Consejos para la busqueda
de empleo (recomenda-
ciones para organizar la
busqueda de empleo)



1.2. Tu rol como persona mentora

Como persona mentora, no solo debes cumplir con tareas y acciones especificas, sino tam-
bién cultivar ciertas cualidades personales que permitan un acompafamiento efectivo y
significativo. Estas cualidades son esenciales para construir una relacién de confianza,
apoyo y respeto con la persona menteé. A continuacion, se describen algunas de las cuali-
dades mas importantes de una persona mentora:

« Empatia. Capacidad de ponerse en el lugar del menteé, comprender sus emociones y
necesidades, y responder con comprension y apoyo.

« Escucha activa. Escuchar atentamente, sin interrumpir, demostrando interés genuino
por lo que la persona menteé estd compartiendo, para poder acompanarle de forma
adecuada.

« Paciencia. Entender que cada menteé tiene su propio ritmo y proceso de aprendizaje, y
ser paciente ante los desafios que surjan.

» Flexibilidad. Estar dispuesta a adaptarse a las necesidades y circunstancias del menteé,
cambiando enfoques y estrategias si es necesario, sin rigidez en el proceso.

« Confianza. Desarrollar una presencia de seguridad y estabilidad, lo que permite que la
persona menteé se sienta comoda y confiada para compartir sus pensamientos y emo-
ciones.

« Capacidad de motivacion. Ser capaz de alentar y motivar al menteé, ayudandole a
identificar su potencial y alcanzarlo, sin imponer soluciones, sino facilitando las
mentorias permitiendo que tome sus propias decisiones.

Como personas mentoras, tu responsabilidad es guiar y apoyar al grupo menteé para que
alcancen sus objetivos de desarrollo personal. Para eso, se deben comunicar abiertamente,
ser confiables y accesibles fortaleciendo sus habilidades sin imponer las propias ideas, sino
acompandandolas. Por lo cual, se asumen las siguientes responsabilidades.

[. Guiar y motivar a la reflexién en lugar de ensefiar o impartir clases.

II. Facilitar la mentoria con flexibilidad dentro de este guion, pero permitiendo la
expresion de la creatividad en las actividades.

I1I. Crear una relacion honesta y de apoyo, sin criticas, debe ser la forma principal de
facilitar la mentoria.

IV. Desarrollar las actividades segun el guion, pero considerando la edad y habilidades
del grupo.
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La mentoria no es un ejercicio que deba tomarse a la ligera, requiere de mucha concen-
tracion y buena disposicion. Por ello, la persona mentora debe crear un entorno lo sufi-
cientemente seguro y confortable para que la persona menteé pueda volver y en cada
mentoria aprenda y reflexiona con confianza, sintiéndose segura en el grupo. Esto
implica que las personas mentoras deben preparar su propio estado emocional antes de
cada sesion de mentoria grupal. Un método que puede ayudarte es realizar el siguiente
ejercicio sencillo de relajacion (ver tabla 1).

Sigue los siguientes pasos:

Tabla 1. Pasos para ejercicio de relajacion

« 1. Preparémonos comodamente, ya sea de pie o sentados.

\/ 2. Silenciemos nuestros teléfonos para evitar distracciones, podemos poner musica
relajante.

J 3. Respiremos suave y profundamente, colocando una mano en el pecho y la otra
en el abdomen, aseguradndonos de que el abdomen se eleve con la respiracion.

\/ 4. Hagamos movimientos suaves y circulares de hombros y cabeza, girdndola hacia
un lado y hacia otro con movimientos muy suaves y sin forzar.

« 5. Liberémonos de pensamientos negativos, dejemos que lleguen y se vayan, no los
resistas, cuando los identifiques, concentra la atencion en la respiracion.

« 6. Esrecomendable que estos ejercicios los realicemos al iniciar y finalizar nuestras

jornadas de trabajo.

También debes preparar los materiales necesarios considerando las siguientes
recomendaciones (ver tabla 2):

Tabla 2. Recomendaciones para preparar la mentoria

7
z Revisar el material con anticipacion, asegurandose de comprender
los contenidos y actividades.
Preparar hojas de trabajo y materiales impresos o fotocopiados que sean necesa-
rios para el desarrollo de las actividades de cada mentoria.

numero de personas menteé.

z Preparar un espacio fisico cémodo vy libre de interrupciones, apropiado para el
n Cumplir con las actividades de cada sesién de mentoria.



Los dos materiales principales para cada sesién son:

« El presente manual para la persona mentora. Que contiene toda la informacién
que la persona mentora necesita para guiar el proceso de mentoria, incluyendo el
marco de referencia, objetivos y actividades.

* Cuadernillo de trabajo para la persona menteé. Incluye las hojas de trabajo y otros
recursos que permiten a la persona menteé participar activamente en la mentoria,
reflexionar sobre los temas tratados y realizar las actividades propuestas.

Recuerda que tu también estas aprendiendo y fortaleciendo tus habilidades de acom-
pafiamiento, puede que haya situaciones que sean nuevas para ti. Siente la confianza de
buscar ayuda para ti también, esto te permitira ser una mejor persona mentora.

1.3. El rol y perfil de la persona menteé

La persona menteé es quien acude para recibir apoyo y asesoramiento, porque se
encuentra en una situaciéon de cambio y busca la orientacién de una persona con
animos de apoyar y comprender. Espera desarrollar habilidades y adquirir conocimien-
tos y experiencias para ser fortalecidos. Las caracteristicas basicas de una persona
menteé y son las siguientes (ver tabla 3):

Tabla 3. Caracteristicas bdsicas de una persona menteé

@® Se encuentra en un momento de transicién o de desarrollo importante.

@® En cierta medida es consciente de su propia situacion e identifica alguna
necesidad de cambio.

Muestra una actitud de escucha.
@® Se compromete para un cambio.

@ Estd endisposicion de aceptar sugerencias.
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iCémo seleccionar a la persona menteé?

Para un mejor resultado del proceso de mentoria, la persona beneficiaria debe ser
invitada a participar. Primero, explica sobre lo que se trata la medida mentoria, y que
para su mayor provecho es necesario poner a disposicion una actitud activa y participa-
tiva, asi como interés por el proceso y su buen desarrollo. Con eso, podemos considerar
cinco criterios para seleccionar a una persona menteé (ver tabla 4), puesto que lamentoria
busca fortalecer a una persona ante cualquiera de las siguientes condiciones:

Tabla 4. Criterios para seleccionar a una persona menteé

Necesita apoyo para afrontar una situacion determinada.
Estd en un periodo de cambio o de transicién en su vida.
Quiere desarrollar habilidades especificas.

Cuenta con determinadas habilidades y experiencias para afrontar el desarrollo
personal.

KKK

Acepta de forma voluntaria recibir ayuda y orientacion.

Aceptacion voluntaria del acompanamiento de mentoria

Para el buen desarrollo de todo proceso de mentoria, la persona beneficiaria debe
valorar y considerar el mismo como una oportunidad para su crecimiento y desarrollo,
aceptarlo y recibirlo voluntariamente. Es decir, una mentoria grupal no debe ser forza-
da de ninguna manera, sino que quien se beneficia de ella, ha reconocido que requiere
de apoyo y orientacion y que la medida de mentorias puede favorecer su fortalecimien-
to personal. Es posible que las personas jovenes no busquen ayuda por si mismas, por lo
tanto, se les puede invitar a participar en el proceso de mentorias. Sin embargo, ti como
persona mentora debes asegurarte de que al proceso la persona menteé asiste por
decisiéon propia y porque desea iniciar un proceso que le fortalezca.



1.4. Consideraciones generales

Recuerda, si una persona llega a pedirte ayuda es justo que tus actitudes también sean
acordes, las siguientes recomendaciones pueden ser consideradas como un cédigo de
ética para la persona mentora (ver tabla 4).

Tabla 4. Breve cddigo de ética de la persona mentora

Invitar siempre a decidir en conjunto. Es crucial considerar la opinion de la persona
menteé para empoderarla en la toma de decisiones.

Dar retroalimentacion constructiva y crear un espacio seguro para aprender,
reconociendo los esfuerzos de la persona menteé.

proceso de mentoria, salvo casos en los cuales la persona menteé u otra persona
pueda correr un riesgo.

Escuchar activamente las preocupaciones de la persona menteé antes de
responder, comprendiendo que, aunque algo desde nuestro punto de vista

O Mantener la confidencialidad absoluta de la informacion compartida durante el
pueda parecer sencillo, puede ser complejo para quien lo experimenta.

Mantener una relacion de igualdad, valorando los aportes de la persona menteé.

1.5. Derivacion segura

Debes tener en cuenta mientras realizas las mentorias grupales que, aunque como
persona mentora estas en la disposicion de ofrecer orientacion y apoyo a las personas
menteé, en algunos casos posiblemente sera necesario un apoyo especifico o especializado.
En esos casos es recomendable derivar, estos pueden ser los siguientes casos:

a) Cuando notamos que el motivo supera al proceso:

«  Vemos expresiones de miedo o ansiedad.

« La persona actiia como si fuera instruida o fuertemente influenciada por otra
persona.

« Observamos lesiones aparentemente como resultado de golpes o medidas de
control.

« Contacto limitado con su familia.

« Uso de drogas o consumo excesivo de alcohol.

« Presenta sintomas de deterioro de salud y la persona no ha consultado a un
servicio de salud.
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- La persona estd expuesta a violencias que vulneren sus derechos, asi como a
riesgos para su salud y su vida.
« Presenta algun problema psicologico grave.

b) Cuando el proceso de mentoria no esta funcionando:

« La persona menteé no responde adecuadamente o no se involucra en las
sesiones.
« Ausencia repetida a las sesiones o negativa a realizar actividades.

c) Por razones personales:

Brindar apoyo a otras personas requiere energia y concentracion, y no siempre
estaremos en condiciones 6ptimas para hacerlo. No debemos sentir culpa por no
estar disponibles en ciertos momentos, ya que nuestro bienestar es esencial para
ayudar efectivamente. Si es necesario podemos realizar una derivacién segura,
asegurando un trato respetuoso y continuo para la persona menteé al transferirlo a
otro mentor o mentora.

Es importante recordar que no debes sentirte mal por necesitar realizar una
derivacion. Tu bienestar personal también es muy importante y priorizar el apoyo a
la persona menteé a toda costa puede llevar al agotamiento, lo que no es
recomendable para ti y ademds afectard la capacidad para apoyar a otras personas.
Cuidar de tu propia salud mental y emocional permite continuar ofreciendo apoyo
de manera sostenible y efectiva.

iCoémo realizar una derivacion segura?

Una derivacién segura es dirigir a alguien a una institucién especializada y confiable
para recibir la asistencia necesaria. Es crucial conocer disponibilidad y alcance de los
servicios de la instituciéon a la que se deriva.

Los pasos de la derivacion segura son:

1. Informar y orientar a la persona de manera oportuna, con informacién confiable y
verificada, sin forzarle a recibir la atencion ofrecida.

2. No tomar ninguna accién que pueda dafar a las personas su seguridad y derechos.

3. No ofrecer ni prometer nada que no se esté en condiciones de cumplir.



4. Confirmar que los servicios ofrecidos sean seguros, confiables y accesibles. En este sentido la
primera opcion debe estar constituida por instituciones estatales con mandato a ofrecer los
Servicios.

5. No solicitar informacién que no es relevante y cuidar la confidencialidad, compartir la infor-
macion unicamente con la persona responsable de recibirla en la instituciéon a la que se
deriva.

6. Explicar claramente el procedimiento de derivacion seguray las implicaciones para la perso-
na a ser derivada, puesto que en todo momento debe estar informada y dar su consen-
timiento para cualquier paso que se dé.

7. Obtener el consentimiento de la persona aclarando explicitamente que sus datos podrian
ser compartidos con la organizacion a la cual se hara la derivacién y no presionar a la perso-
na a dar su consentimiento.

A continuacioén (ver tabla 5), se muestran los principales proveedores estatales de servicios de
salud mental, salud fisica, derechos humanos, seguridad y justicia en El Salvador, Guatemala y
Honduras.

Tabla 5. Servicios estatales de atencion

Tipo de servicios

Servicios de salud mental
en establecimientos de
salud y hospitales de la
Secretaria de Salud.

Servicios de salud mental
en clinicas comunales y
hospitales del Ministerio
de Salud (MINSAL)

Especializados en
salud mental

Departamentos de salud
mental en hospitales del
Ministerio de  Salud
Publica 'y Asistencia
Social (MSPAS)

En el caso de
servicios de salud
fisica

En el caso de
vulneraciones de
los derechos
humanos

En el caso de
riesgos a la

Clinicas comunales vy
hospitales del MINSAL

Procuraduria para la
Defensa de los Derechos
Humanos (PDDH)

Fiscalia General de la
Republica (FGR) y Policia
Nacional Civil (PNC)

Centros de salud y hospi-
tales del MSPAS

Procurador de los Dere-
chos Humanos (PDH)

Ministerio  Publico vy
Policia Nacional Civil
(PNC)

Policlinicos, establecimien-
tos de salud y hospitales
de la Secretaria de Salud.

Comisionado Nacional de
los Derechos Humanos
(CONADEH)

Ministerio Publico vy
Policia Nacional

seguridad

Ademas de los actores estatales, entidades no gubernamentales, asociaciones, fundaciones y
organismos de cooperaciéon pueden ofrecer asistencia en salud fisica, mental y derechos
humanos. Pero antes de derivar es crucial obtener informacién sobre la calidad, disponibilidad
y accesibilidad de estos servicios, considerando que los servicios publicos son gratuitos.
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1.6. Autocuidado

Escaneemos el cédigo

QR.

Aunque tengas la disposicién para apoyar y orientar a
otras personas, también debes cuidarte a ti misma o
mismo. El autocuidado implica acciones para evitar el
desgaste, como se sugiere en el video elaborado por la
Cruz Roja Espafiola (2023)*. Esto puede ser tan simple
como irte a dormir temprano o tan dificil como
cuestionar los propios habitos. El autocuidado no es
egoista; es esencial para el bienestar personal. Alejarse de
rutinas agotadoras y adoptar habitos saludables es crucial,
especialmente durante la mentoria, ya que solo estando
bien puedes ayudar verdaderamente a las demas
personas.

Ahora tienes la base tedrica para una mentoria y las herramientas
para iniciarla. No dudes de pedir ayuda en caso de ser necesario.

4 El video realizado por la Cruz Roja Espafiola (2023) cuenta con la licencia de Creative Commons de Atribucion (reutilizacion permitida),
la cual permite su distribucion, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice con fines académicos o de aprendizaje.
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BLOQUES TEMATICOS

MENTORIAS CON TECNICAS ESPECIFICAS PARA EL
FORTALECIMIENTO DE HABILIDADES DE RESILIENCIA
PSICOSOCIAL

En esta segunda parte del manual de mentorias grupales para
jovenes, encontrards un guion metodolégico que te
proporciona una serie de herramientas practicas para utilizar
durante el proceso de mentoria. Estas herramientas estan
disefladas para apoyarte en la implementacion efectiva de las
sesiones, ayudandote a guiar a las personas jovenes de manera
estructurada para el desarrollo de habilidades y el
fortalecimiento de la resiliencia psicosocial, como una
herramienta para la empleabilidad en jovenes. Ademas, te
ofrecemos sugerencias para la implementacion, con el objetivo
de facilitar su uso.

Es importante mencionar que, aunque este proceso de
mentoria permite que las personas jovenes prioricen aspectos
seglin sus propias necesidades e intereses, se proponen una
serie de habilidades y competencias clave a desarrollar. Estas
habilidades estdn directamente orientadas a fortalecer la
resiliencia, entendida como la capacidad para afrontar y
superar desafios, y se vinculan de manera integral con la mejora
de la empleabilidad juvenil. De este modo, las mentorias no solo
contribuyen al crecimiento personal, sino también a la
preparacion para enfrentar con éxito las exigencias del entorno
laboral.

iMuchos éxitos en tu rol de mentor!
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I 2. BLOQUE TEMATICO: AUTOCONCIENCIA

2.1. Mentoria 1: Somos personas valiosas

(autoconcepto y autoaceptacion)

Estructura didactica

Esta mentoria facilita el
autoconcepto y aceptacion
para el fortalecimiento de
la autoestima.

GUION METODOLOGICO

Identificar elementos esen-
ciales para el desarrollo del
autoconcepto y la acepta-
cion de las caracteristicas
personales.

Reconocimiento de carac-
teristicas personales.

. Introduccién y actividad 1(25 minutos)

O

Explicacion  puntual de
caracteristicas personales y
aceptacion de rasgos
propios.

- Lapices

- Acuarelas

- Pliegos de papel blanco vy

hojas de papel blanco

- Hojas de trabajo
- Imagenes de stickers de

“me gusta” y “me encanta”

Tiempo estimado
65 minutos

Brinda la bienvenida al grupo, comenta sobre lo que estaremos aprendiendo, explica
sobre las habilidades de resiliencia psicosocial, su importancia en espacios de empleo y
como nos ayudaran a nuestro crecimiento personal. Asimismo, has referencia que todo

lo que se trate en estos espacios sera dentro del respeto.

Recuerda realizar cualquier tipo de adaptacién segun los jovenes con quienes estés
trabajando, no obstante, no dejes de lado nunca la habilidad a trabajar.



Puedes explicar: las redes sociales nos ofrecen
una ventana para conocer el mundo, pero
también para darnos a conocer. Es por eso por
lo que en la siguiente actividad tendremos la
oportunidad de darnos a conocer de una forma
similar a la de algunas aplicaciones que todos
conocemos y utilizamos, pero de forma
creativa. Vamos a simular un perfil de la
aplicacion Instagram, al que Illamaremos
InsideBook.

En nuestra imaginacién, InsideBook sera
nuestro espacio para mostrar c6mo nos vemos.
Para decir cébmo nos describimos, nuestras
cualidades y nuestras habilidades, es decir, las
cosas que sabemos hacer y las que nos gusta
hacer.

Completemos el perfil de Insidebook, en la hoja
de trabajo No. 1, segun las indicaciones
siguientes.

TIP ' Pueden también utilizar materiales adicio-
nales como cartulina, colores o colocar
alguna foto. Intenta utilizar cualquier
material que le de vida al perfil de los
jovenes y que sientan que realmente se
estdn representando. Si algun joven le
cuesta y no sabe que colocar, ayudalo. Asi
mismo, puedes cambiar las cualidades a
conocer, por ejemplo: di un recuerdo
favorito.
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Dibujemos nuestro
rostro.

\
Realicemos una e Describamos qué
descripcién de cosas nos gusta
cémo nos percibi- e hacer, las cosas que
mos, es decir, sobre mas disfrutamos.
lo que pensamos de
nosotros Mismos.

e [ »
2 ]
Describamos qué
caracteristicas
é personales positivas
poseemos, asi como
nuestras virtudes,
conocimientos y
- habilidades.
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[I. Puesta en comun G 15 minutos

Una vez completado el ejercicio del Insidebook, pide a las personas menteé, que peguen
los perfiles en una pizarra o una zona de la pared del salén donde se desarrolle la men-
toria, para que estos sean mostrados a las demds personas participantes. A continuacion,
en grupo leerdn el Insidebook de cada integrante y con ello dardn a conocer aspectos
sobre como se ven (autoconcepto) y destacan las cualidades que valoran de si mismas y si
mismos (autoaceptacion). En cada espacio tendran la oportunidad de darle un “Me gusta”
o un “Me encanta” utilizando los stickers del anexo.

Recuerda que puede haber jovenes que no desean mostrar o hablar sobre su perfil y debe-
mos manejar la situacion.

1. Explicacion

Explica al grupo qué es el autoconcepto y que es la autoaceptacion. Puedes leer la
siguiente explicacion:

El autoconcepto responde a la pregunta ;quién soy yo?, es la forma en que nos vemos a
nosotras y nosotros mismos. Por ejemplo, cuando decimos "soy una persona respetuosa”
o "soy amigable", estamos describiendo nuestro autoconcepto, es decir, el concepto que
tenemos sobre quienes somos. Estas ideas se forman no solo a partir de nuestras propias
creencias, sino también por lo que otras personas piensan y nos dicen sobre nosotras y
nosotros. Por ejemplo, si alguien nos dice que somos divertidas o simpaticas, eso influye
en nuestro autoconcepto.

La autoaceptacion, responde a la pregunta jqué cosas de mi me hacen sentir bien?, es
decir, es sentirnos bien con quienes somos, o sea aceptarnos. Incluyendo las caracteristi-
cas no siempre nos gustan o que pensamos que no agradan a las demas personas. En otras
palabras, es no juzgarnos por quienes somos sino aceptar quienes somos con todas nues-
tras caracteristicas y cualidades.

IV. Actividad 2 (3 10 minutos

Presenta el cuento de “El elefante encadenado” de Jorge Bucay (2008), di al grupo:

Vamos a leer juntos un cuento de Jorge Bucay llamado "El elefante encadenado”. En el
cuento, se nos invita a reflexionar sobre la fuerza interior y cémo a veces limitamos
nuestro potencial sin siquiera darnos cuenta. Cada uno de los jévenes puede leer un
parrafo diferente. Asi nos sumergimos en la historia y compartimos nuestras opiniones
después.

25



26

El elefante encadenado

Cuando yo era pequeno, me encantaban los circos. Lo que mas me
gustaba de los circos eran los animales, y el animal que mas me
impresionaba era el elefante. Me fascinaban sus enormes dimensiones y
su fuerza descomunal.

Sin embargo, después de la actuacién y hasta poco antes de volver al
escenario, el elefante siempre permanecia atado a una pequena estaca
clavada en el suelo con una cadena que le aprisionaba una de las patas. La
cadena era gruesa, pero la estaca era un minusculo trozo de madera
clavado a pocos centimetros de profundidad. Me parecia obvio que un
animal capaz de arrancar un arbol de cuajo con su fuerza también podia
tirar de aquel minusculo tronco y liberarse. Aquel misterio sigue pareciéndome
evidente.

—;Qué lo sujeta?, jpor qué no huye?

Tras preguntarle a mis profesores y parientes que consideraba sabios, la
respuesta que me dieron algunos fue la siguiente: «El elefante no se
escapaba porque estaba amaestrado». Hice entonces la pregunta obvia:
«Si estaba amaestrado, jporqué lo encadenaban?». La verdad es que no
recuerdo haber recibido ninguna respuesta coherente, hasta que alguien
que resultd ser lo suficientemente sabio me dio una respuesta
convincente:

«El elefante del circo no se escapaba porque estuvo atado a una estaca
parecida desde que era muy pequeno».

Cerré los ojos e imaginé al indefenso elefante recién nacido sujeto a la
estaca. Seguro que en aquel momento el animalito tird y tird tratando de
liberarse. Debia terminar el dia agotado porque aquella estaca era mas
fuerte que él. Dia tras dia debia volver a intentarlo con el mismo resultado.
Y asi hasta que un dia terrible para el resto de su vida, el elefante aceptd
su impotencia y se resigno a su destino. Ese poderoso elefante no escapa
porque cree que no puede, tiene grabado el recuerdo de la impotencia
que sintié de pequeno. Lo peor es que jamas volvid a poner a prueba su
fuerza.



Después de la lectura, habla con las personas menteé sobre la aceptacién y de las creencias
que llegamos a tener de lo que somos como personas.

Puedes iniciar de la siguiente forma:

En el cuento, el elefante podria haberse liberado en cualquier momento, pero permanecia
atado debido a una creencia que aprendi6 desde pequefio.

« ;Creen que a veces nos limitamos sin darnos cuenta, debido a experiencias que hemos
vivido y que nos han hecho creer ciertas cosas?

«  ;Por qué creen que eso le ocurre al elefante?

Continua diciendo:

Ahora en parejas creen una continuacién de la historia del elefante. Reimaginen y creen un
nuevo final para la historia del "Elefante Encadenado". Luego, recreen este nuevo final
pintando con acuarelas en medio pliego de papel blanco y finalmente lo presentaran al
resto del grupo, contando su historia. Para reimaginar el final del cuento podemos
preguntarnos:

;Qué sucedio un dia en el circo que hizo que el elefante finalmente se diera cuenta de su
verdadera fuerza y decidiera intentar liberarse de nuevo?

Mediante un plenaria explica que es muy importante lo que pensamos de nosotras y
nosotros mismos. Asi como nuestra valoracién personal, que a veces podrian no ser tan
apegadas a la realidad, como en el caso del elefante, quien tenia una creencia de algo que lo
limitaba cuando era un elefante bebé pero que cuando ya era un elefante grande solamente
lo limitaba porque él creia que era asi.
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Luego explica que lo que las personas creen de si mismas y la forma en que nos
valoramos, puede influir en lo que somos capaces de hacer. Explica que es muy
importante pensar sobre nuestras creencias. Describirnos y valorarnos adecuadamente
para mejorar nuestro autoconcepto y aumentar nuestra autovaloracién. Por ejemplo,
en la lectura el elefante no escapa porque cree que no puede soltarse.

Facilita una reflexion grupal con las siguientes preguntas y escuchando las
opiniones de los jovenes:

@® Qué creen que debemos hacer las personas para desarrollar nuestro un buen
autoconcepto y no permanecer “atadas o atados a pequenas o grandes cosas”, que
creemos que nos detienen?

® iQué consecuencias podemos tener si estamos “atados” a ideas equivocadas sobre
nosotros mismos?

2.2. Mentoria 2: El valor de mis propias decisiones
(autonomia y autoeficacia)

Estructura didactica

Con esta mentoria se Identificar caracteristicas Aceptacion del contenido y
contribuye a determinar personales para la mejora de puesta en comun de mejora
caracteristicas propias que la autonomia y la eficacia en en aspectos personales.
permiten a las personas el logro de objetivos.

autodirigirse.

Reconocimiento de la - Lapices, cinta adhesiva
capacidad de ser auténomos - Hoja de trabajo
y eficaces. - Hojas de papel
- Plumones de dos colores
diferentes

- Pizarras blancas



[. Introduccion é (20 minutos)

Para iniciar esta sesion de mentoria, comparte con el grupo de personas menteé un
resumen de la mentoria anterior, preguntales si tienen alguna duda e invita continuar

con este aprendizaje. Luego realiza la dindmica grupal:

Aqui tienes un resumen que puedes utilizar:

En la primera sesién, hablamos del autoconcepto y autovaloracién usando el
'InsideBook’. Completamos perfiles ficticios para reflexionar sobre cémo nos vemos y
qué valoramos de nuestras cualidades. Ademads, usando el cuento de “El Elefante
encadenado”, hablamos de como nuestras creencias personales pueden influir en
nuestro desarrollo personal, ahora vamos a realizar una dindmica para movernos un

poco, sigue las indicaciones.

Indicaciones para la dindamica “Circulo de
equilibrio”:

Vamos cémo trabajar en equipo y mantener el
equilibrio.

1. Posicion de las sillas: Coloca las cuatro sillas en
un espacio amplio.

2. Orientacion de las sillas: Pon las sillas de
manera que formen un cuadrado, mirando
hacia el norte, sur, este y oeste.

3. Posicion de las personas: Cada una se sienta en
una silla, mirando hacia el centro del cuadrado
imaginario.

4. Apoyo de la espalda: Inclinate hacia atras,
apoyando tu espalda en las piernas de la
persona que esta detras de ti.

5. Retiro de las sillas: Retira las sillas con cuidado
para mantener el equilibrio del grupo. Consulta
la imagen para ver como debe quedar el
resultado final.

llustracion 2. © GlZ/Karina Oliva. Consejo de
Juventudes CaPAZ Il realizando la dindmica
"Circulo de equilibrio”.

Recomendacion

En la medida de lo posible que la
dindmica la realicen las personas
divididas en grupos segun su estatura,
para evitar desequilibrios.
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Puedes concluir con lo siguiente reflexion:

Es probable que no hayamos terminado o finalizado la dindmica de la manera esperada,
pero eso no importa, porque lo que si es valioso es el esfuerzo empleado, el uso de la
comunicacion, la voluntad, la decision propia de participar y la estrategia que utiliza-
mos para la actividad.

Recuerda que dentro del grupo puede haber algun joven que no podré realizar
este ejercicio por alguna condicién fisica, realiza las adecuaciones necesarias ante
de iniciar.

Generar una discusion reflexiva con las siguientes preguntas:

«  ;Como se sintieron en la actividad?
+  ;Fue dificil tomar la decision de participar?
+ ;Lo volverian a hacer?

ll. Explicacion

A continuacion, desarrolla la explicacion mediante una plenaria de que es
autonomia y heteronomia, puedes decir lo siguiente:

Se entiende por autonomia a la capacidad de decidir de manera propia, indepen-
diente, sin la influencia de otras personas, o sin ser forzado por otras personas. Es
decir, ser una persona auténoma significa que tenemos independencia y libertad
para tomar nuestras propias decisiones.

La heteronomia es lo contrario de la autonomia. La heteronomia es cuando otra u
otras personas toman las decisiones por nosotros o ejercen algiin grado de influen-
cia o presidon para que tomemos cierta decisién segun es el deseo de esas personasy
no siempre segin nuestros propios deseos.

Dicho de otra forma, la autonomia nos vuelve independientes y la heteronomia nos
vuelve dependientes de otras personas.

Mientras que, a grandes rasgos, podemos decir que la eficacia es alcanzar objetivos
y metas que tenemos. Es decir, metas que hemos pensado desde tiempo atras y
habiamos decidido conseguir para hacerlos realidad. De esta forma, algo es eficaz
cuando se obtiene el resultado esperado y la autoeficacia es cuando una persona
logra esos objetivos y metas por si misma, por su dedicacion y decision. Es decir,
porque puso su esfuerzo en lograrlo y lo consiguio.



lll. Actividad 1

Segun la explicaciéon anterior, reflexionemos en una plenaria y respondamos a
las siguientes preguntas:

® ;De qué depende la autonomia?
® ;Como podemos conseguir ser autonomos?

® ;Por qué creen que es importante la autonomia y la autoeficacia en la vida
de cualquier persona?

V. Actividad 2

A continuacién, se hard un andlisis con un cuadro de acciones para determinar la
autonomia y la heteronomia como ejemplos de la vida cotidiana, que no necesaria-
mente tienen que ser correspondidas a su situacién personal.

Indicacion: Ahora que sabemos sobre la autonomia y la heteronomia, vamos a hacer
un ejercicio que nos permitira reconocer la relaciéon que tienen con las acciones.
Utilizaremos la hoja de trabajo No. 2.

En la hoja de trabajo No. 2 encontraras dos versiones del listado de autonomia y
heteronomia, puedes elegir utilizar el primero o el alternativo segtn las caracteristi-
cas del grupo de jévenes a quienes se les presentara.

Luego, explica brevemente lo que van a hacer. "Ahora que entendemos la diferencia
entre autonomia y heteronomia, vamos a hacer un ejercicio interactivo para
reconocer estas acciones en la vida cotidiana."

 Division en grupos (1 minuto): Divide a los participantes en dos grupos.

« Elaboracion de tarjetas (3 minutos): Cada grupo recibira hojas de papel para
cortar en forma de tarjetas y un plumoén. El grupo 1 escribird ejemplos de acciones
autéonomas en sus tarjetas, y el grupo 2 hara lo mismo con ejemplos de acciones
heterénomas, asigna un color de plumén a cada grupo.

 Clasificacion interactiva (6 minutos): Coloca dos pizarras blancas o grandes hojas
de papel en el lugar donde se desarrolla la mentoria, etiquetadas como "Au-
tonomia"y "Heteronomia". Cada grupo, por turnos, leera en voz alta sus ejemplos
y pegara las tarjetas en la pizarra correspondiente. Después de pegar cada tarjeta,
ambos grupos pueden opinar si estan de acuerdo con la clasificaciony, si no, expli-
car por qué creen que deberia estar en la otra categoria. Esto fomenta la discusion
y el pensamiento critico.

31



32

» Reflexion: Unavez que todas las tarjetas estén pegadas, discute brevemente con
el grupo por qué cada accion fue clasificada en su categoria respectiva. Puedes
preguntar:

;Como creen que las acciones autonomas y heteronomas que discutimos hoy afectan
nuestras decisiones y comportamientos en la vida cotidiana? ;Se aplica cuando esta-
mos en la busqueda de un empleo?

Disctitelo en una plenaria junto al grupo.

V. Conclusion

En nuestra vida, tanto en nuestras cosas personales como laborales, nos veremos
en la necesidad de tomar decisiones. En muchas ocasiones, nos encontraremos con
la duda de elegir entre distintos caminos para resolver un problema o situacion, o
para seleccionar una opcion.

Antes de actuar, es muy importante dedicar tiempo a reflexionar sobre nuestras
decisiones. Aunque el tiempo que cada persona necesita para esta reflexion puede

variar, es fundamental hacerlo.

Ahora compartamos nuestra propia reflexion sobre la pregunta:

® ,Cudleslaimportancia de analizar y reflexionar nuestras decisiones?

Como persona facilitadora, tG también puedes realizar este andlisis para ti
mismo, en que ocasiones eres la autonomia para la toma de decisiones, en que
situaciones se te es mas dificil.



I 3. BLOQUE TEMATICO: INVULNERABILIDAD

3.1. Mentoria 3: Mis cambios
(capacidad y adaptacion)

Estructura didactica
Analizar la situacién y las

Cop esta mentoria se Desarrollar o fortalecer.hab|— acciones que amerita
incide en el fomento de la lidades para la generacién de realizar para ajustarse a
resiliencia psicosocial habitos de adaptacion. as em s

mediante el trabajo directo
en la autoconfilanza vy
capacidad de identificar las
habilidades propias para ] - Papel
superar problemas. Comprende que los camblos . Lapiz
son parte del desarrollo vital. . Hoja de trabajo

- Pliegos papel blanco
- Colores o marcadores

GUION METODOLOGICO Tiempo estimado
l. Introduccién é (10 minutos) 65 minutos

Da la bienvenida al grupo y recuerda la sesion anterior de mentoria. Puedes
comenzar diciendo:

La mentoria anterior hablamos sobre autonomia, que es cuando decidimos por
nosotros mismos sin que otras personas nos digan qué hacer, y heteronomia, que es
cuando nuestras decisiones son influenciadas por otras personas. También,
reflexionamos sobre la importancia de alcanzar nuestras metas de manera auténoma,
que es importante para lograr lo que queremos con nuestro propio esfuerzo y
dedicacion. Ahora hablaremos sobre otro tema muy interesante, la capacidad de
adaptacion.
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Después presenta la primera dindmica, puedes decir:

Haremos un ejercicio de imaginacion: Tomaremos una postura comoda y
seleccionaremos el nombre de una fruta, tratemos de no repetir los nombres, cada
uno puede seleccionar una fruta diferente.

Imaginaremos vividamente diferentes cosas o situaciones de la
forma mas realista posible. Esta es una técnica muy sencilla de
relajacion, ahora la pondremos en practica. Cerremos los ojos e
imaginemos durante 5 minutos. Después siempre en la misma
posicion y con los ojos cerrados cada persona dird un relato de
cémo es esa fruta y como crece en el arbol, diciendo todos los
detalles que podamos incluir. Por ejemplo, relatando los cambios
de una semilla hasta llegar a dar frutos, como si se tratara de una
pelicula.

Il. Explicacién G 05 minutos

Luego haz las siguientes preguntas, para introducir el temay generar un dialogo
de confianza.

«  ;Sabes qué significa la capacidad de adaptacion?

« ;Conoces a algunas personas que hayan tenido que cambiar la forma como
llevaban su vida como resultado de algiin cambio inesperado?, ;como se adapto al
cambio esa persona?

Explica: En algunas ocasiones, a lo largo del dia se nos presentan experiencias que
traen cambio en la rutina diaria. Estas pueden generar estrés, incertidumbre o
incluso temor. Pero las personas tenemos la capacidad de poder adaptarnos a los
diversos cambios y retos que se nos presentan. Asi es a lo largo de nuestras vidas.

En ocasiones solo es cuestion de tomarse un tiempo para pensar la forma de
enfrentar las situaciones y utilizar estrategias que faciliten la adaptacién para
afrontar esos cambios.



iQué significa la palabra adaptacion?

Acomodarse o ajustarse a nuevas situaciones, personas, lugares, espacios, etc. Es normal
que siempre ocurran cambios, en ocasiones somos las personas mismas quienes
generamos los cambios, y cuando el cambio es positivo, al generarlo experimentamos
un gran bienestar emocional.

Ahora bien, ;como se puede lograr esta adaptacion o acomodacion? Aqui tienes 4
ejemplos de estrategias:

« Tener presente que siempre habrd cambios y transformaciones en la vida de todas las
personas.

«  Tomar un tiempo para reconocer como nos afectan estos cambios, si hay algun tipo de
resistencia y qué necesitamos para adaptarnos.

« Hacer ejercicios de relajacion y meditacion para despejar la mente.

«  Mirar los cambios como una aventura de exploracion para descubrir los beneficios que
pueden tener o los aprendizajes que nos dejan.

Recordemos que tenemos la capacidad de superar los desafios que se nos presentan,
solo es cuestion de encontrar la manera que mejor nos funcione. jJuntas y juntos
podemos enfrentar cualquier cosa que se nos cruce en el camino!

ll. Actividad 1 O 20 minutos

La actividad tiene como objetivo que cada persona menteé pueda reconocer los
diversos procesos de cambio que ocurren a lo largo de la vida de una persona. Estos
cambios no se limitan nicamente a los aspectos corporales, sino que también abarcan
otras dreas como nuestra personalidad o las amistades que tenemos, entre otros.

Inicialmente, pideles a las personas menteé que recuerden los cambios que han
experimentado a lo largo de su vida. Posteriormente, que completen el ejercicio para
recordar los cambios que han experimentado en los ultimos afios. Entrégales la hoja de
trabajo No. 3 y lapiz y colores o marcadores.

Luego diles: {Vamos a ponerle imaginacion al asunto! Primero, vamos a dibujarnos tal
como éramos hace un tiempo y luego como somos ahora. Piensen en esos cambios y

después reflexionemos juntas y juntos:

- ;Como se imaginan que serdn en un futuro cercano?
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V. Actividad 2 @ 30 minutos

Explicale al grupo: En esta actividad vamos a explorar una situaciéon de cambio
desde diferentes perspectivas, es la historia del Valle del Bienestar, un lugar donde
las personas que viven ahi deben tomar importantes decisiones, jvamos a
ayudarles! Para eso sigamos los siguientes pasos.

1. Formen dos grupos. Cada grupo asumira un rol diferente:

Rol del grupo 1: Representara a los habitantes del Valle del Bienestar a favor del
cambio.

Rol del grupo 2: Representara a los habitantes del Valle del Bienestar en contra
del cambio.

2. En cada grupo, lo jévenes deben elegir una persona para actuar como
moderadora. Esta persona se encargara de gestionar los turnos de palabra, los
tiempos y tomara notas durante la actividad.

3. Leamos en voz alta el siguiente texto sobre "El Valle del Bienestar".

Relato sobre el “Valle del Bienestar”

iBienvenidas y bienvenidos al Valle del Bienestar!

En este lugar comodo y seguro, no sentimos la necesidad de cambiar nada.
iPor qué arriesgarnos al cambio? Las tradiciones y costumbres que hemos
tenido siempre nos han permitido vivir bien durante mucho tiempo. Nos
enorgullece no hacer cambios. Sin embargo, hemos sufrido varios temblores,
inundaciones y derrumbes. Nuestros cientificos nos han dicho que es
importante que nos mudemos, ya que es alto el riesgo de que este tipo de
cosas sigan pasando con frecuencia. La Asamblea General de Habitantes esta
dividida en dos grupos: el grupo 1, quienes desean encontrar un nuevo lugar y
adaptarse a un nuevo entorno, aunque este sea fuera del Valle, y el grupo 2,
quienes prefieren quedarse aqui porque es el lugar que conocen y asi
podremos seguir con nuestras costumbres.

Las personas que viven en el valle necesitan tomar una decision, pero en
consenso, para tomar la mejor decision.

Dile al grupo: Después de leer el relato hagamos lo siguiente:

Asuman el rol asignado en cada grupo, el 1 o el 2 y, discutan como se sienten, qué
piensany qué escuchan de las demas personas del grupo al que pertenecen.



4. Preparen argumentos que respalden su posicion (a favor o en contra del cambio)
utilizando un pliego de papel. Tendran 20 minutos para completar lo siguiente:
« 5emociones o sentimientos que les provoca la situacion.
« Srazones que justifiquen su posicion o decisién de grupo.
« 3 ventajas del cambio y 3 desventajas.
« 3 condiciones exigirian, es decir, que deben cumplirse para considerar cambiar de
opinion.

5.Revisen los argumentos de cada persona en el grupo y agrupen las ideas similares para
presentar argumentos claros y concretos durante el debate con el otro grupo.

6. Al finalizar, expondremos los argumentos al otro grupo y trataremos de convencerles
de cambiar su posicion (su decision de dejar o quedarse en el valle segun el grupo). La
persona moderadora serd responsable de mantener el orden durante el debate.

7. Después del debate, reflexionemos sobre jpor qué algunas personas les es mas dificil
cambiar que otras?

Recuerden que, en un debate, no siempre gana quien tiene la razén, sino quien puede
defender mejor sus ideas. Motiva a los jévenes a entrar en el rol que les corresponde, sin
importar cual es su posicion real.

En caso de realizar la actividad de manera individual:

La persona menteé podria elaborar argumentos sobre las dos posiciones de la dinamica
y escribirlas en una hoja de papel. Segtn el siguiente listado breve:

Reflexiona sobre el cambio desde ambas perspectivas

2 razones para apoyar el cambio. 2 razones para no cambiar.
2 ventajas del cambio. 2 ventajas de quedarte.
2 desventajas del cambio. 2 desventajas de quedarte.

Después haz las preguntas para la reflexion

1. ;Cémo te sentiste al explorar ambas perspectivas sobre el cambio?

2. ;Qué argumentos te resultaron mds convincentes para cada posicion?

3. ;Como crees que tus emociones influyen en tu decision sobre el cambio?

4. ;Como puedes aplicar lo aprendido en esta actividad a situaciones de cambio en tu vida
personal o profesional?
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IV. Conclusion é 10 minutos

Al terminar las actividades, conversa un momento con el grupo para elaborar la
reflexion final. Puedes decir:

Como pueden ver, los cambios generan diferentes reacciones, pero eso no significa que
sean necesariamente malos, por ejemplo, los cambios fisicos que experimentamos a lo
largo de nuestra vida mayormente son cambios naturales.

Recordemos que hay muchas maneras de adaptarse al cambio y que no debemos temer a
estos. La actitud positiva, el emperfio y las estrategias adecuadas haran mas facil que nos
adaptemos y disfrutemos de nuevas experiencias, aprendizajes y amistades. También
podemos generar cambios para nuestras propias vidas.

Cada cambio nos brinda una oportunidad para aprender y desarrollarnos. Manteniendo
una actitud positiva y avanzando con pasos pequerios pero constantes, podemos afrontar

cualquier cambio imprevisto y transformar los cambios en experiencias valiosas.

;Qué pequerio cambio podemos empezar a implementar desde hoy, para nuestra vida?

I 4. BLOQUE TEMATICO: ESTRATEGIAS DE
AFRONTAMIENTO POSITIVAS

4.1. Mentoria 4: ¢Qué hacer cuando tengo un problema?
(Estrategias de solucion de problemas)

Estructura

S Facilitar mecanismos para el Reconoce que existen situaciones en la
didactica afrontamiento positivo y la vida cotidiana que necesitan afrontar
, resolucién de conflictos. de manera asertiva, activa y utilizando
Estamentoria estrategias de solucién de problemas.
trabaja la resolucion
de problemasy el
autocuidado.
Conoce, comprende y aplica ’ H?]? de trabajo
los pasos para la resolucién * Lapices
de problemas. * Acuarelas

- Pegamento a cinta adhesiva
- Hojas de papel de colores

- Cartulinas

- Hojas de papel blanco



|. Introduccién é (10 minutos)

Inicia la sesion recordando al grupo de menteé las actividades de la sesion anterior.

Puedes decir: En la mentoria anterior hablamos de que en la vida siempre vamos a
encontrar muchos cambios y que podemos aprender de estos, al adaptarnos a los
cambios viviremos experiencias nuevas que pueden ser muy buenas.

;Qué opinan ustedes sobre como adaptarnos a los cambios de la vida?

Luego, entrega al grupo, varias hojas de papel blanco y
diles que, durante unos minutos, sin ver al resto de
participantes y utilizando su creatividad, forman dos
figuras (podria ser en tercera dimension): primero una
casa y luego una figura de su elecciéon. Esta actividad
requiere organizaciéon y planificacion.

Al finalizar preguntamos:

¢Hubo dificultad para decidir que figura formaron?, ;por
qué?

Después coméntales que el objetivo del ejercicio es
mostrar cdmo una accion que parece sencilla requiere de
planificacion, organizacién y la toma de decisiones.

Sugerencia para manejar la frustracion durante la
actividad

Si notas que durante la actividad algunos jévenes se
sienten frustrados, refuerza la importancia de la
planificacion, después de la actividad, recuerda a todas las
personas menteé que, aunque podrian haber
experimentado frustracién, el objetivo del ejercicio es
mostrar cdmo una accion que parece sencilla requiere de
planificacion, organizacion y toma de decisiones. Por
tanto, la finalidad no es obtener una figura determinada o
un resultado especifico sino el ejercicio de organizarnos y
planificar una accion conjunta.
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Otras sugerencias para manejar la frustracion durante las actividades practicas

Ofrece Si observas que alguna o algun “Es normal sentirse un poco frustrado

palabras de JovEn s frustraaon, cyando las cosas no salen como espe-

animo animale a que respire profun- rabamos. Tomate un momento para
damente y a que tome un calmarte y luego puedes continuar.”

momento para reflexionar
sobre lo que est3 sintiendo.

Recuérdal Aclara que no hay una Unica “Recuerden que la creatividad no
ecuerdaies forma de hacer las cosas y que tiene limites, y lo que importa es la

que no hay una el objetivo es disfrutar el experiencia, no la perfeccion.”

forma correcta proceso.

"Si estdan teniendo dificultades,
Promueve el

bai Si alguno se siente estancado, podrian colaborar con alguien mas del
Uzl oBlfe sugiere que pidan ayuda a una grupo. A veces, una opinion diferente
SEIe 0 un companero. puede ayudarnos a encontrar
soluciones que no  habiamos
considerado por nuestra cuenta.”
ll. Explicacion

Expone al grupo lo siguiente: A lo largo del dia o la semana las personas se enfrentan a
diferentes dificultades o conflictos, algunos son faciles de resolver, otros no, pero es
normal que a veces no tengamos claro como resolver ciertas cosas. Entonces, el aprender
los pasos para la soluciéon de problematicas puede ayudarnos a sentir mayor seguridad
de lo que vamos a hacer.

Existen algunas actitudes que son comunes ante la soluciéon de problemas, pero algunas
son mas utiles que otras. De manera breve podemos mencionar las siguientes:

1. Actitud impulsiva: actuar sin detenerse a pensar.

2. Actitud catastrofica: pensar que nada tiene solucion y que la situacion necesariamente
se pondrd peor.

3. Actitud pasiva: dejarse llevar por lo que dicen los demds sin argumentar o pensar
si es lo correcto.

4. Actitud rumiante: dar vueltas y vueltas a los pensamientos y no tomar decisiones
por miedo a equivocarse.

Existen alternativas mas utiles que pueden ayudar a resolver los problemas o conflictos
y, sobre todo, ayudan a tomar decisiones basadas en la practica de algunas experiencias
que ya tuvimos y han sido analizadas previamente, sin caer en la impulsividad.



Algunos pasos que facilitan la toma de decisiones para la solucién de problemas o
conflictos son las siguientes:

Tener objetivos claros
Tener claridad de la probleméatica

Ser creativo y pensar en todas las posibilidades de solucion posibles

Valoracién de la mejor alternativa considerando beneficios, costos y sobre todo
consecuencias a corto, mediano y largo plazo

lIl. Actividad 1
Di al grupo: Los anteriores son los pasos bdasicos para resolver una situacion
problematica, ahora leamos una historia y ayudemos al personaje a resolver una
situacion problematica para ella.

Leamos la historia

Indicaciones: Por favor, revisa el siguiente caso, analizalo y completa las partes
correspondientes.

r

Una joven llamada Josefa recientemente finalizd sus estudios de bachillerato y fue
aceptada en una universidad cerca de su casa, donde estudia leyes. Al encontrarse en
los primeros ciclos de su carrera, tiene un horario relativamente flexible, sin embargo,
su madre le ha pedido ayuda con las labores del hogar y el cuidado de su hermano
menor, quien tiene 5 anos de edad. Hace poco, su padre dijo que necesitan mas apoyo
de parte de Josefa debido a la situacidn actual, y le asignaron las siguientes tareas:

Lavar semanalmente la ropa de toda la familia.

Recoger al nino de la guarderia a las 2 p.m. y cuidarlo hasta que su madre regrese
alas5p.m.

Encargarse de las labores de limpiar y cocinar en el hogar al menos dos veces por
semana.

Josefa no se sintié contenta con la idea de asumir tantas responsabilidades familiares,
ya que teme descuidar sus estudios y no tener tiempo para si misma. Aunque se
siente molesta, no sabe cémo abordar este problema ni como comunicarlo a sus
padres.

Utilizaremos la hoja de trabajo No. 4. Para realizar los ejercicios explicando las
indicaciones.

41



42

Ill. Actividad

Di al grupo de menteé: otra cosa importante para afrontar situaciones problematicas es
tener estrategias para cuidar de nosotros mismos, esto se llama autocuidado y consiste
en realizar actividades cotidianas para mantener nuestra salud y bienestar, como salir a
caminar, escuchar musica, jugar con nuestras amistades, escribir sobre nuestros
sentimientos, o simplemente tomar un descanso. Para aprender mas sobre esto
realizaremos la siguiente actividad que se llama “Estaciones del autocuidado”.

Los pasos son los siguientes:

1. Preparacion de las estaciones del autocuidado: nos dividiremos en grupos mas
pequenos y cada grupo preparard una estacion con una estrategia de autocuidado.
Haremos un dibujo o collage de cada estacién en una cartulina, utilizando acuarelas
o lapices y papeles de colores, podemos decorarla como nos guste mdas con algin
disefio que muestre la actividad de la estacion.

Ejemplos de estaciones:

« Estacion del ejercicio fisico: un espacio para hacer estiramientos o sencillas
actividades fisicas como dar pequerios saltos.

» Estacion del arte: un espacio para expresar lo que queramos haciendo algo de arte.

« Estacion del tiempo en la naturaleza: un area para caminar al aire libre o
simplemente sentarse y observar la naturaleza.

» Estacion del juego: juegos simples como adivinanzas o chistes para fomentar la
risay el juego.

2. Cada estacion representa una estrategia diferente de autocuidado y pasaremos
tiempo en cada una para experimentar cémo se siente, rotdndonos hasta pasar por
todas las estaciones.

3. Rotacion por las estaciones: ahora todos los grupos nos rotaremos por las estaciones,
es decir, vamos a pasar en grupo por cada estaciéon y vamos a hacer la actividad de la
estacidn, por ejemplo, en la estacién del arte haremos un dibujo o pintaremos algo
sencillo en una hoja de papel y la pegaremos en la estacién o cerca. En la estacion del
ejercicio fisico, haremos el ejercicio. Comencemos!



Reflexion grupal:

Después de que todos hayan pasado por todas las estaciones, reune al grupo y
facilita una discusion.

Pregunta:
« ;Cual fue su estacion favorita y por qué?

« ;Descubrieron alguna nueva estrategia de autocuidado que les gustaria incluir en
su rutina diaria?

+  ;Qué dificultades tienen para seguir algun tipo de autocuidado?

V. Conclusion @ 10 minutos

Di al grupo: Las siguientes son algunas recomendaciones que ayudan a resolver
situaciones que podrian representar un problema:

1. Toma tu tiempo para relajarte.

2. Encuentra el nivel de esfuerzo que requerird para resolver la situacion.
3. Revisa si puedes hacerlo por tu cuenta o si necesitas apoyo.

4. Revisa los pros y contras y establece varias alternativas.

Ademas, como hemos hablado, es importancia encontrar y practicar estrategias de
autocuidado, cada uno puede usar las estrategias con las que nos sintamos mas
cémodos.

iCémo creen que estar relajado puede ayudar a tu capacidad para
resolver problemas?

iCreen que es importante considerar los pros y contras antes de tomar
una decision para intentar resolver una situacion problematica? ;jPor
qué?
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I 5. BLOQUE TEMATICO: PLANIFICACION

5.1. Mentoria 5: ¢Cuales son mis metas?
(Planteamiento de metas)

Estructura didactica

- : Conocer un procedimiento Realiza un analisis para
Esta mentoria trabaja la dentif tabl determi
ek de e s parf identificar y establecer e jrmlnarl metals a corto,
habilidades para establecer metas. mediano o largo plazo.
metas a corto, mediano y
largo plazo.
Identifica metas en base a sus - Hoja de trabajo
necesidades. - Lapices de colores
- Hojas de papel de colores
- Cartulina y acuarelas
- Dispositivo digital para
grabar video
- Proyector
4 7 -
GUION METODOLOGICO Tiempo estimado
|. Introduccion é (20 minutos) 65 minutos

Dalabienvenida y resume la mentoria anterior. Puedes decir:

En la mentoria anterior, hablamos sobre como mejorar nuestras habilidades para
resolver situaciones problematicas. La importancia de tomarse un momento para
relajarse antes de enfrentar un problema, evaluar cuanto esfuerzo serd necesario, y
considerar si podemos resolverlo por nuestra cuenta o si necesitamos apoyo. Hablamos
sobre la necesidad de revisar los pros y los contras antes de tomar una decisién
importante. Ademas, de la importancia de encontrar estrategias personales de
autocuidado que nos hagan sentir bien y en equilibrio.



Durante los dias que han pasado entre la mentoria anterior y esta:

- ;Han tenido la oportunidad de utilizar alguna de las estrategias de autocuidado de
las que hablamos?
« ;Como se sintieron con la experiencia de haberlas utilizado?

A continuacion, realiza la actividad introductoria que se llama “Mi tablero de metas”.
Entrega una cartulina o papel grande a cada persona menteé junto con los materiales de
arte, acuarelas, lapices y hojas de papel de colores.

Di las siguientes indicaciones:

;Alguna vez has pensado en lo que realmente deseas lograr en la vida? Hoy vamos a
pensar en nuestras metas personales y crear un tablero visual que nos inspire a trabajar
hacia ellas.

1. Piensen un momento sobre sus metas personales. Empiecen con la meta que mas
desean lograr y luego hagan una lista con otros seguin la importancia que tiene para
ustedes.

2. Después, dibujen sus metas en la cartulina, este sera su tablero de metas. Invita a los
jovenes a usar palabras, dibujos o una combinacion de ambos para representar sus
metas y decorar su tablero con dibujos creativos y colores, usando su imaginacion.

3. Después, si lo desean, presentaran su tablero al grupo, cada uno compartira con el
grupo lo que ha agregado a su tablero.

Al finalizar la presentacion de los tableros, di lo siguiente:

Después de pensar y escribir sus metas, pueden convertirlos en metas temporales.
Cuando se proponen alcanzar una meta, entonces lo estdn convirtiendo en una
finalidad a alcanzar. Después cuando le dedican tiempo y hacen cosas para lograr esa
meta ya estan cumpliendo en un plan de accién para lograrlas.
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Il. Explicacion é 20 minutos

Las metas pueden ser clasificadas por su prioridad o por el tiempo en el que se
proponen alcanzarlas. Por ejemplo:

« Algunas metas pueden llevar unos meses en ser conseguidas. A las metas que nos
toman entre 3 y 6 meses les llamaremos de corto plazo.

« Las metas que puedes conseguir en un tiempo de 1 afio a 5 afios las llamaremos de
mediano plazo.

« Las metas que nos toman mds de 5 a mds anos, las [lamaremos de largo plazo.

Ahora, de las metas que escribiste antes, elige los que serian una meta de corto, mediano
y largo plazo, segun tu consideres que seria el tiempo en el que podrias lograr cumplir
esas metas. Escribanlas en la hoja de trabajo No. 5.

NUESTRAS METAS

CORTO PLAZO MEDIANO PLAZO LARGO PLAZO

Para continuar con la actividad se te presentan dos alternativas, para implementar
seglin los recursos con los que se cuente durante la mentoria. Se describen a
continuacién.

Alternativa 1: “Presentacion en video”

Explica al grupo: después, graba un breve video, por ejemplo, de 1 minuto, explicando
por qué cada meta pertenece a esa categoria y qué pasos piensas tomar para alcanzarlas.
Asegurate de hablar con claridad y ser convincente en tu presentacion. jEs hora de
poner en palabras y acciones nuestros objetivos para el futuro!

Presentemos los videos al grupo. A finalizar de grabar los videos cortos, proyéctalos para
que todo el grupo los pueda ver.



Alternativa 2: “El vuelo de las metas”

Para que las personas menteé trabajen en la visualizacion de sus metas a través de la
construccién de aviones de papel, representando el viaje y el esfuerzo que se necesita
para alcanzar sus objetivos. Reparte las hojas de papel a cada menteé y pideles que
construyan su propio avion de papel. Mientras construyen, explicales que ese avién
representa su viaje hacia una meta importante en su vida.

Explica al grupo: el avion que estan construyendo es como su plan para llegar a sus
metas. A veces, el camino puede ser complicado, como cuando doblamos el papel y no
queda perfecto, pero con pacienciay esfuerzo, el avion puede volar.

+ Escribiendo la meta: Una vez que hayan construido el avidn, pideles que escriban en
las alas del avion la meta que mas desean alcanzar en el corto o largo plazo. Si lo
desean, pueden escribir también algunas palabras o frases que representen los pasos
que tomaran para lograr esa meta.

« Decoracion (opcional): Si el tiempo lo permite, invitalos a decorar su avion de papel
con colores, dibujos o materiales artisticos disponibles. Esto agregard un toque
personal al ejercicio.

* Elvuelo de las metas: Después de que todos hayan terminado sus aviones, dispén
una canasta o caja grande en un extremo de la sala que simbolice el “destino” de las
metas. Cada menteé debera lanzar su avién hacia la canasta, intentando que llegue a
su destino.

Al finalizar la elaboracion de los aviones, puedes decir: "Ahora, es el momento de hacer
que nuestras metas despeguen. El avion que lanzan representa su esfuerzo y dedicacién.
A veces puede que el vuelo no sea perfecto o que no llegue de inmediato a su destino,
pero lo importante es seguir intentandolo."

Después de que todos hayan lanzado sus aviones, abre un espacio para que compartan
sus experiencias. Puedes hacer preguntas como:

-+ ;Qué significa para ustedes que su avion llegue (o no) al destino?
«  ;/Qué podemos aprender cuando nuestro aviéon no vuela tan bien como esperdbamos?

Aqui, puedes enfatizar que el proceso de alcanzar una meta rara vez es lineal o perfecto,
pero que lo importante es el esfuerzo continuo, la perseverancia y la capacidad de
ajustar el rumbo cuando es necesario.

"Asi como hemos construido y lanzado estos aviones, también podemos construir el
camino hacia nuestras metasy, con cada paso, hacer que vuelen mas alto."
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lll. Actividad 1 (5 10 minutos

A continuacion, pide a cada participante que, de manera individual, haga una lista de
aquellas cualidades positivas que posean, pueden ser tanto personales como sociales.
Una vez concluida, solicita que elaboren otra lista con los logros que hayan
conseguido en la vida, sobre todo aquellos que para la persona menteé sean
importantes. Sin importar si los consideran pequefios o grandes.

Luego, invita a que hagan una tercera lista con aquellos apoyos que les hayan
ayudado a conseguir los logros. Pueden ser personas, hechos, situaciones o
instituciones. Por ultimo, cada uno colocard en la hoja de trabajo No. 6 un arbol con
raices y frutos.

Indica que en el mismo agregaran los datos de las tres listas. El arbol representa a la
persona; las raices simbolizan las cualidades de la persona, el tronco son los apoyos
que les ayudan y ayudaron a que ese tronco se haya hecho fuerte, y los frutos son los
logros que se han conseguido en la vida.

V. Actividad 2

Explica al grupo: no planificar nuestras actividades o no
priorizar las tareas, puede generar que gestionar nuestro
tiempo sea muy complicado y cansado. Esto no solo afecta .

. ., Escaneemos el cédigo
el logro de nuestras metas, sino que también Ia OR.
acumulacion de tareas o cosas pendientes por hacer
provoca malestar y falta de atencién. Veamos el video
desarrollado por el Centro para la Excelencia en el
Aprendizaje (EXA) (2016)° (ver video 4)°.

VIDEO 4

Después contesten en grupo:

«  ;Qué estrategias utilizas para gestionar tu tiempo?

Una de la mas conocidas es la técnica de gestion del tiempo por prioridades, conocido
como el método de gestion del tiempo de Eisenhower. Que basicamente consiste en
organizar nuestras actividades por prioridad, en una matriz de cuatro cuadrantes.

5 El video realizado por el EXA (2016) cuenta con la licencia de Creative Commons de Atribucion (reutilizacién permitida), la
cual permite su distribucién, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice con fines académicos o de aprendizaje.
¢ Puedes ver el video haciendo clic en el siguiente vinculo: https://www.youtube.com/watch?v=_FVG0yUUIs4



Los 4 cuadrantes de Dwight D. Eisenhower:

La matriz de Eisenhower, es un modelo que consta de cuatro secciones, o cuadrantes.
Cada seccién representa una categoria distinta de prioridad para las tareas. Ademas,
cada cuadrante agrupa un conjunto de actividades que requieren una gestion
especifica.

El primer cuadrante estd en la esquina superior izquierda de una cruz imaginaria
que divide cuatro espacios. Este cuadrante incluye tareas urgentes e importantes
que no se pueden posponer en ninguna circunstancia. Son las mas prioritarias y
relevantes entre todas.

El segundo cuadrante. Aquello que no es urgente pero si importante se refiere a
tareas que no requieren atencion inmediata, pero que tienen un alto grado de
importancia. En otras palabras, son actividades que no son criticas en el corto plazo,
pero si en el mediano y largo plazo.

El tercer cuadrante. Las actividades urgentes, pero no importantes son aquellas
que demandan atencién inmediata, pero que en realidad no tienen relevancia.
Identificar estas tareas puede resultar desafiante, ya que su urgencia tiende a captar
la atencién, aunque su importancia real sea minima.

El cuarto cuadrante. Aquello que no es ni urgente ni importante, son actividades
que carecen tanto de urgencia como de relevancia. A pesar de esto, aun ocupan
parte de nuestro tiempo y atencién.

URGENTE NO URGENTE
L (W]
E =
Z P
s =
o o
o O
a a
2 2
L URGENTE w NO URGENTE
P P
s =
o o
o O
o o
2 2
o O
z z

En la hoja de trabajo No. 7, encontraran un formulario basado en la matriz de
Eisenhower. Pueden llenarlo para realizar un analisis personal.
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V. Conclusion

Para concluir inicia una reflexion grupal, puedes decir: Ahora que han elaborado
el arbol, con los aspectos positivos para alcanzar metas, reflexionemos contestando
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las siguientes preguntas:

;Sabias que contabas con estos recursos?

iComo crees que tus cualidades te permiten alcanzar tus metas?

;Por qué son importantes para la vida los logros ya alcanzados?

iCrees que puedes alcanzar todas las metas que te propongas? ;Cémo?

5.2. Mentoria 6: ¢Qué proyectos tengo para mi vida?
(Proyecto de vida)

Estructura didactica

Esta mentoria trabaja el
fortalecimiento a través del
reconocimiento de habili-
dades y el planteamiento
de un proyecto de vida.

Generar una estrategia de
desarrollo personal, en un
area de la vida.

Integrar los conocimientos
sobre si mismo para generar
un plan de vida.

Realiza un andlisis para esta-
blecer un proyecta en base a
una meta establecida.

-Hoja de trabajo

-Hojas de papel de colores
-Lapices

-Post-it

-Lapices de colores
-Marcadores de colores



|. Introduccioén (10 minutos) 55 minutos

GUION METODOLOGICO G Tiempo estimado

Brindale la bienvenida al grupo de menteé y resume lo hecho en la sesion anterior.
Puedes decir:

En la mentoria anterior, aprendimos a identificar y establecer metas personales
siguiendo unos pasos. Creamos un "tablero de suefios" donde dibujamos y decoramos
nuestras aspiraciones. Después, convertimos esos suefios en metas a corto, mediano y
largo plazo. También aprendimos a organizar nuestro tiempo y reflexionamos en
grupo sobre nuestras cualidades y logros para reconocer como pueden ayudarnos a
alcanzar nuestras metas.

Hoy hablaremos de una estrategia para reflexionar sobre nuestras metas y como estas
pueden convertirse en un proyecto para hacer realidad nuestros suerios.

Después de la bienvenida realiza la primera dindmica. Entrega a cada participante una
hoja de papel y un lapiz o lapices de colores, y diles:

Imaginemos que iniciamos un viaje que nos llevara por diferentes
lugares durante un afio, ;Qué cosas les gustaria encontrar durante ese
viaje? En la hoja de papel podremos dibujarlas de forma sencilla.

« Dibujemos 5 cosas.

« Una vez que terminen sus dibujos, vamos a compartir en una breve
plenaria el viaje que se han imaginado y las cosas que desean
encontrarse.

« Mientras lo hacen, piensen en como cada una de estas cosas puede ser
una meta o un deseo personal para el futuro.

Comparte con el grupo la siguiente explicacion:

Le llamamos proyecto de vida a todo aquello que nos proponemos y tiene que ver con
uno mismo, con lo que una persona esy lo que quiere ser y hacer, pero sobre todo con
aquello que desean para su futuro y que incluye los esfuerzos y la disposicién para
realizarlos, asi como los compromisos y la constancia para su logro.

Basicamente el proyecto de vida es:
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«  El camino por seguir para lograr sus metas.
« Saber lo que quieren ser o hacer en la vida.
 Definir pequetias metas para alcanzar lo que se propongas.

Hay muchas formas de construir un proyecto de vida, en esta ocasiéon lo haremos
usando el andlisis FODA personal, que basicamente consiste en identificar las cosas que
les pueden ayudar a conseguir sus metas y los retos que tendran que superar para
conseguirlas.

El proyecto de vida requiere que reflexionemos sobre estas cosas porque, para hacerlo,
hay que tomar en cuenta los aspectos que les hacen fuertes y las que podrian mejorar.
En base a eso deben pensar como conseguir sus metas, es decir, apoyandose en las
propias fortalezas y trabajando sobre las propias oportunidades de mejora.

lll. Actividad 1

;Qué es una matriz FODA personal?

Explica al grupo: La matriz de FODA personal, es una técnica de planificacion
estratégica aplicada a los planes personales. Con esta técnica, se analizan las cosas que
se deben mejorar, las oportunidades que se tienen, las fortalezas y las cosas que pueden
llegar a considerarse algun tipo de amenazas, o que son retos mas grandes para superar.

El FODA personal sirve para conocerse mejor, con el objetivo de detectar aquellos
puntos de tu entorno que necesitan ser mejorados o reforzados.

(Qué cosas son las que se identifican en el FODA personal?

« Fortalezas

- Aspectos para mejorar (debilidades)
« Oportunidades

«  Amenazas



Los elementos de un FODA personal

F @/)‘ FORTALEZAS
INTERNO

Fortalezas: son atributos o
recursos que pueden utilizar
para destacar en situaciones
especificas, proporcionandoles
una ventaja competitiva.

DEBILIDADES

DG

EXTERNO

Aspectos a mejorar (debili-
dades): se refieren a areas de
oportunidad para el crecimiento
personal. Aunque las debilidades
suelen ser consideradas una
desventaja, pueden superarlas al
verlas como oportunidades de
mejora.

O @/‘ OPORTUNIDADES
INTERNO

Oportunidades: son factores
externos que puedes aprovechar
para alcanzar tus objetivos y
metas, proporcionando un entor-
no propicio para el crecimiento
personal.

AMENAZAS

A ©/‘ EXTERNO

Amenazas: se refieren a factores
externos que podrian obstaculi-
zar el logro de tus objetivos y
metas, representando posibles
desafios o riesgos a tener en
cuenta.
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En lailustracion pueden ver en qué consiste cada uno de esos puntos.

Invita al grupo a trabajar en nuestro FODA personal utilizando la hoja de trabajo No. 8.
Identifiquen cada uno de los elementos que aparecen en la ilustracién. Una vez que
terminen, pueden decorar su FODA de la manera que mas les guste: con papel de
colores, haciendo un marco de colores o disefidndolo con marcadores. jExpresa tu
creatividad!

Intercambio y Retroalimentacion

Forma parejas o trios entre las personas participantes. Cada persona mostrara su FODA
a sus companeros de la pareja o trio y explicard brevemente cada uno de los elementos.
Los compafieros escribiran comentarios positivos y sugerencias en post-it y los pegaran
en el FODA de su companiero. Esto fomenta la interaccion y la retroalimentaciéon con-
structiva.

Reflexion grupal

Cuando hayan terminado, utilicen la informacién de su FODA para reflexionar sobre su
proyecto de vida. Hagdmonos estas preguntas y respondamoslas juntos:

«  ;/Qué metas quieres alcanzar?
«  ;Coémo usards tus fortalezas y oportunidades para lograrlas?
« ;Qué estrategias necesitas desarrollar para tus oportunidades de mejora?

Completen el ejercicio del anexo, sobre proyecto de vida.

V. Conclusion G 15 minutos

;Para qué nos sirve un proyecto de vida?

Tener claro el proyecto que quieren llevar a cabo les ayuda a ir en la direccién correcta.
Asi tendran una meta clara y no perderan tiempo haciendo cosas sin saber qué desean
lograr. Un proyecto de vida es decidir qué quieren hacer y como lograrlo.

Pueden apoyarse en su FODA personal para hacer su proyecto de vida. Piensen en una
de sus metas. Imaginen cémo se veran cuando ya la hayan logrado y en cuanto tiempo
creen que podrian alcanzarla.



Para alcanzar sus metas también pueden involucrar a sus redes de apoyo. Estas son las
personas o instituciones que ayudan a alcanzar nuestras metas. Ahora usando la
informacion de su FODA personal, reflexionemos sobre estas preguntas para nuestro
proyecto de vida:

«  ;Qué haré?
« ;Como lo haré?

« ;Con qué recursos cuento?
«  ;Qué apoyos tengo?

I 6. BLOQUE TEMATICO: INTELIGENCIA EMOCIONAL

6.1. Mentoria 7: ¢{Como comprender a las demas personas?
(Empatia)

Estructura didactica

; ] Fortalecimiento de capaci- Desarrollo de habilidades
Esta mentoria permite . " ! .
: dad social empatica. sociales de compasion.
verificar elementos
relacionados al desarrollo
de la compresién de las
experiencias de  otras o
personas. Manejo efectivo de la - Lefples .
. : - Hoja de trabajo
empatia en las relaciones g
sociales. - lHees e el
periédico
|
GUION METODOLOGICO Tiempo estimado
l. Introduccién (10 minutos) 60 MIiNnUtos

Da la bienvenida al grupo y resume lo aprendido en la sesidon anterior. Puedes
decir lo siguiente:

En la mentoria anterior hablamos de como identificar metas personalesy conver-

tirlas en un proyecto de vida utilizando el analisis FODA. Primero, exploraron sus
fortalezas, areas de mejora, oportunidades y posibles obstaculos. Luego, utilizaron
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esa informacién para reflexionar sobre como alcanzar sus metas, apoyandose en lo que
los hace fuertes y trabajando en sus areas de mejora. Concluimos que un proyecto de
vida nos ayuda a tener claridad sobre nuestros objetivos, utilizando nuestras fortalezas
y aprovechando las oportunidades disponibles, asi como buscando apoyo en nuestras
redes para alcanzar las metas que nos hemos propuesto.

Continua explicando la primera dinamica. Dile al grupo: En esta actividad formaran
pequerios grupos y elegiran paises que tengan culturas y costumbres diferentes a la de
nuestro pais, un pais por cada grupo. Podemos elegir el pais con base a informacion que
ya conocemos del mismo o buscando en internet algo de informacién sobre diferentes
paises.

Después, cada grupo realizard una dramatizacion sobre las costumbres y cultura del pais
que eligieron. Representen brevemente lo que saben o leyeron y encontraron intere-
sante sobre ese pais. Por ejemplo, uno puede dramatizar sobre México, otro sobre
Camerun, otro sobre Filipinas, y asi sucesivamente. Durante la dramatizaciéon, comparen
estas culturas y costumbres con la cultura y costumbres de nuestro pais, para que vean
las diferencias que hay entre las mismas.

Explica al grupo: como pueden ver en la dindmica anterior, hay muchas cosas que son
diferentes en cada pais, costumbres, tradiciones, idiomas, etc. El respeto a la diversidad
es una habilidad personal, se puede definir como el entendimiento de que hay
diferencias entre cada persona y que ser diferentes no es malo. El respeto por la
diversidad va mas alla de la tolerancia y la comprensioén, pues significa reconocer que,
aunque somos diferentes tenemos que ser tratados con igualdad de derechos y
merecemos ser respetados.

Nadie debe discriminarnos o burlarse de alguien por sus diferencias. Es decir, si nos
gusta algo y a otra persona no, eso no significa que puede burlarse o discriminarnos. De
igual manera no debemos burlarnos ni discriminar o menospreciar a alguien porque
tenga gustos, costumbres u opiniones diferentes a las nuestras, para lograr ser
respetuosos con la diversidad necesitamos poner en practica la empatia.



La empatia es la capacidad de ponerse en el lugar de otra personay
comprender sus sentimientos y situacion. Ser una persona empati-
ca no siempre es una tarea sencilla y tiene las siguientes cuatro
caracteristicas:

a. La primera es la perspectiva, esta es la habilidad de reconocer lo
que siente la otra persona o su punto de vista.

b. No emitir juicios de valor, es decir, no juzgar a las personas en
base a la impresiéon que tenemos sin conocer a las personas
profundamente.

c. Reconocer las emociones de otra persona y poder comunicarlo.
La empatia nos da la oportunidad de conocer el universo
personal de otros y otras

d. La escucha activa es crucial para desarrollar una mejor relacién
con las demas personas.

Otro valor importante relacionado a la empatia es la compasién. No es lo mismo que la
empatia, aunque estan relacionadas. La empatia se refiere, de manera mas general, a la
capacidad de tomar perspectiva. Por decirlo asi, nos ponernos en el lugar de la otra
persona y comprendemos las emociones de la otra persona. La compasion es cuando
esos sentimientos y pensamientos incluyen el deseo de ayudar a las demads personas.

. Actividac

Después de la actividad anterior explica la dindmica siguiente, dales a las personas
menteé las siguientes indicaciones:

Cada persona menteé seleccionara una situacién que no vive actualmente, pero que
otra persona podria estar viviendo. Haremos un sombrero de papel periédico y cada
persona menteé se pondra el sombrero durante ese momento para describir cémo se
siente estar en esa situacién. Es decir, nos pondremos en la posicién de la persona que
estd pasando por esa situacion y como si fuéramos esa persona diremos lo que se siente.
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En esta lista hay algunas situaciones que pueden servir como ejemplo, pero otras
pueden incluirse en la lista.

« Has discutido con tu pareja.

«  Recibiste un premio.

« Reprobaste un examen muy importante.
*  Recibes una beca.

Cada participante tratara de representar esa situacion, mientras que el resto del grupo
escuchara activamente.

Algunas orientaciones importantes son las siguientes:

»

No decir: ;Como estas?, “yo vivi esta situacién y lo superé facilmente”, “por lo menos
estas bien”, “eso no es nada con lo que yo vivi”. Recuerda que estas frases podrian no
expresar de forma apropiada que lo que deseamos es comprender lo que la otra persona

esta sintiendo, al contrario, podria desmotivar a la persona a compartir su experiencia.

Di al grupo: Como hemos hablado hoy, es importante que nuestras acciones promue-
van siempre la inclusion, el respeto hacia la diversidad de las personas y las diferentes
maneras de opinar. Esto nos ayudara a convivir en paz y armonia. Debemos tratar de
ver las realidades de las demas personas desde su posicion, para entender mejor como
es su situaciéon personal.

« ;Como crees que practicar la empatia puede mejorar nuestras relaciones
con las demads personas?

« ;Como podriamos mostrar mas empatia hacia quienes tienen opiniones
diferentes a las nuestras?



7. BLOQUE TEMATICO: BIENESTAR SOCIAL,
INTEGRACION SOCIAL

7.1. Mentoria 8: Apoyandonos podemos lograrlo
(Trabajo en equipo)

Estructura didactica

, Fortalecimiento de capacidad Desarrollo de habilidades
Esta mentoria promueve ] e ] iy
s social empatica. sociales de compasion.
actividades grupales y de
apoyo entre si, con el
refuerzo de  actitudes
colectivas.
Manejo efectivo de Ia -Lapices
empatia en las relaciones -Hoja de trabajo
sociales. -Hojas de papel periddico

l. Introduccién (10 minutos) 65 minutos

GUION METODOLOGICO é Tiempo estimado

Brindale la bienvenida al grupo y resume la sesion anterior, puedes decir lo
siguiente:

En la mentoria anterior, hablamos de diferentes culturas a través de drama-
tizaciones en grupos. Cada equipo eligié un pais con costumbres distintas a las
nuestras para representar y comparar con nuestra propia cultura. Aprendimos
que respetar la diversidad implica entender y valorar las diferencias sin discrimi-
nar ni juzgar a las personas. También que la empatia es ponernos en el lugar de las
demads personas, para entender sus sentimientos y formas de pensar diferentes a
las nuestras.
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Después explica la dinamica introductoria,
proporciona las siguientes indicaciones: OO

Realizaremos una actividad que se llama “Piezas de

construccion”, para la cual formaremos trios y utilizare-
mos recortes de figuras geomeétricas.

Una persona menteé hara de directora de obra, otra de
constructora y otra de proveedora de materiales. La
persona directora y la constructora se colocan en
extremos distantes del salén y se dan la espalda una ala
otra. Recortaremos las figuras de la hoja de trabajo No.
9. La persona directora tendra el juego de piezas, y en
base a las piezas decidira una figura (tienes como ejem-
plo la figura del robot), la cual dibujara, de manera
sencilla, en una hoja de papel sin mostrarla a nadie mas.

Cuando tenga su estructura construida le dara instrucciones a la persona proveedora (la
cual no vera el modelo), quien llevara los bloques a la persona constructoray le dira las
indicaciones que le dio la persona directora. La persona constructora, con las piezas y las
indicaciones recibidas construira una figura idéntica a la de la persona directora.

Cuando terminen la dindimica puedes decirles la siguiente reflexion:

La dindmica anterior aborda las habilidades de describir y dar indicaciones, ademads
fortalece el trabajo en equipo. La division de tareas y la ayuda conjunta son importantes
para la realizacion eficiente de proyectos. Aunque también, debe haber colaboracion,
comunicacion y confianza mutua.

Proporciona la explicacion del tema al grupo, diles lo siguiente:

Trabajar en equipo implica la coordinacién de dos a mas personas que unen esfuerzos
para conseguir objetivos que comparten. Cada uno aporta para la realizacién de una
parte del trabajo. Para lo cual, ayuda definir estrategias y mantener comunicacién entre
todas las partes, dividir la responsabilidad y distribuir las tareas que se realizaran para
alcanzar las metas u objetivos.



Entonces podemos decir que cuando dos o mas personas, es decir un grupo o equipo,
tienen un objetivo en comun tienen también la posibilidad de unirse para lograrlo.
Ademas, el trabajo en equipo implica que cada persona cumpla una tarea especifica,
pero todas las personas estdn buscando el mismo objetivo y siguiendo el mismo plan
para alcanzarlo.

La idea del trabajo en equipo es conseguir que el esfuerzo de todas las personas mejore
el tiempo y el resultado para lograr algo, ya que al hacerlo de manera individual
posiblemente nos tomaria mas tiempo al ser una misma persona quien haga todas las
tareas necesarias. Por lo tanto, el entendimiento y la unién entre las personas
integrantes podria generar mejores resultados.

Por esa razoén, el trabajo en equipo requiere que todos estén enfocados en sus
respectivas tareas para alcanzar los objetivos propuestos. Veamos cuales son los pilares
del trabajo en equipo.

Pilares basicos del trabajo en equipo

Organizacion, comunicacion y objetivos claros: El trabajo se puede ver
afectado al no tener un orden para ser realizado y posiblemente no se
logre lo propuesto.

La cooperacion: Si bien es cierto que cada persona sera responsable de la
tarea o tareas que le sean asignadas, también deben estar dispuestas a
cooperar si alguien del equipo necesita ayuda.

La comunicacién efectiva: La unién de un grupo también se mantiene
cuando sus miembros pueden expresar sus opiniones, dudas o preguntas
de manera abierta, respetuosa y sin ser limitados.

Reconocer el trabajo de sus integrantes: Las personas miembros al ser
reconocidas no solo se sentirdn mas motivadas, sino que seguirdn
enfocadas en alcanzar la meta.
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I Actividad

Desarrollo de la actividad del cubo, proporciona al grupo las siguientes indicaciones:

En esta actividad, se llevara a cabo la creacién de un cubo en 3D. Para eso vamos a
formar equipos de al menos dos personas. Para realizar la actividad, se utilizara la hoja
de trabajo No. 10, que contiene la representacion geométrica de un cubo para ser unido.
Primero decoren el cubo para que al estar armado tenga un disefilo que les guste.
Después todo el grupo lo presentaran.

Luego, a cada miembro del equipo se le asignara una funciéon que implica un desafio
fisico, como usar una venda en los ojos, no utilizar una mano o mantenerse en silencio.
También podemos proponer otras dificultades que no estén en la lista y ponerlas en
practica. Elegiremos una dificultad para cada una de las personas del equipo y luego
procederan al armado del cubo, por seguridad recortaremos la figura antes de definir la
dificultad.

Procederemos al armado de la figura, haciendo los dobleces sobre las lineas de la figura
y uniendo con pegamento las pestafias que aparecen punteadas. Respetando cada una
de las funciones de dificultad, por lo cual la actividad requerira que previo a armarlo el
equipo decida un sencillo plan para lograrlo y las tareas que cada persona realizara.



Luego responderemos las siguientes preguntas para reflexionar, cada grupo presentara
su cubo y respondera:

« ;Cudl es el diserio del cubo del grupo?

+ ;Como fue la experiencia, les resulto fdcil o dificil el proceso?

+ ;Cudles dificultades encontraron y como las resolvieron?

+ ;Como se ayudaron en equipo?

+ /Qué habilidades pusieron en prdctica para el armado del cubo?

. Actividad 2

Para desarrollar la actividad siguiente, proporciona al grupo las siguientes
indicaciones:

Nos adentraremos en una historia interesante que nos ensefiard algo sobre la
perseverancia, los suefios y, sobre la importancia del trabajo en equipo. Vamos a leer la
historia de Sacristan (s.f.) sobre una pequena gota de agua que tenia un gran suefio:
convertirse en un copo de nieve para cubrir los campos. A lo largo de su viaje, nuestra
gotita aprenderd valiosas lecciones que también podemos aplicar en nuestra vida
cotidiana.

Leamos la historia:

GOTITA DE AGUA, COPITO DE NIEVE

Una gotita de agua sonaba con convertirse en un copo de nieve para
cubrir los campos. Esperé muchos anos hasta que una gran sequia la
evaporo, asi que comenzo a subir hasta el cielo, formando parte de una
pequena nube. Tan pronto como hizo frio, sin perder la oportunidad se
dejo caer en forma de nieve, sobre el campo.

Pero era un pequeno copo de nieve, tan pequeno que en cuanto toco el
suelo se convirtid nuevamente en una gotita de agua.
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Esperé una vez mas a evaporarse y llegar a otra nube, sobre la cual
entusiasmada repitié el camino anterior, de dejarse caer tan rapido como
pudo, pero el resultado fue el mismo, seguia volviéndose gota en
segundos al acercarse al suelo. Intentd lo mismo una y otra vez.

Un dia, llegd a una nube enorme, con millones de gotitas de agua
evaporada. Donde las gotitas se habian organizado y estaban decidiendo
como ubicarse: “jLas gotitas grandes abajo!, jlas gotitas pequenas arribal,
irdpido, no tenemos tiempo que perder!” Decian las gotitas.

Nuestra gotita se alejé pensando en dejarse caer de nuevo, cuando otra la
detuvo para preguntarle: “; A donde vas? jNo quieres participar?”

Al ver el gesto de la sorprendida de nuestra gotita, la otra comenzo a
explicarle: "Todas las que estamos en esta nube queremos ser copos de
nieve, para eso estamos todas aqui. Hace anos intenté muchas veces ser
un copo por mi misma, pero era imposible. Entonces encontré esta nube
que es genial porque todas hacemos un poco de esfuerzo para nevar, y
gracias a la unién de todos los copitos en los que nos convertimos hemos
logrado nevar por mucho tiempo”.

Al poco tiempo ambas gotitas volaban por el cielo como copos de nieve,
junto a otros millones que caian como gotas y como copos de nieve.
Nuestra gotita comprobd con alegria, que trabajando en equipo se puede
conseguir cosas que antes considerdbamos complicadas.

Luego de leer la historia pregunta al grupo:

;Como te has sentido al escuchar la historia de la gotita de agua? ;Te ha recordado
alguna experiencia personal en la que hayas tenido que persistir a pesar de las
dificultades?

;/Qué momento de la historia te parecié mas significativo y por qué? ;Coémo crees
que ese momento refleja el valor del trabajo en equipo?



Proporciona las siguientes indicaciones:

Como se imaginan que se miraban las gotitas de agua, en una hoja de papel hagamos un
dibujo sencillo de las gotitas, puedes poner los colores que tu quieras, por ejemplo, yo
me imagino a nuestra amiga gotita con una mochila en su espalda, como una viajera.

Trabajo en e quipo: Todas las personas menteé colaborardan para crear un collage
grande, pegando su dibujo de gotita en una cartulina, para representar la escena de la
historia donde las gotitas trabajan juntas en la nube.

Colocamos el collage hecho en equipo al frente y alli realizamos el teatro.

Teatro: Vamos a formar grupos de 4 6 5 personas y dramatizar la historia de la gotita de
agua.

La historia tiene los siguientes personajes principales:

- La gotita de agua (1 persona): El personaje central que suefia con convertirse en un
copo de nieve y enfrenta los desafios de la historia.

« Las otras gotitas de agua en la nube (1 6 2 personas): Estas gotitas representan al
grupo que trabaja juntas para convertirse en copos de nieve.

- Lagotita que ayuda a la protagonista (1 persona): Un personaje que explica a la gotita
principal la importancia de trabajar en equipo.

« Narradora (1 persona): Sera quien nos cuente la historia del cuento.

Ahora, en su grupo, creen didlogos para sus partes de la historia. Pueden agregar detalles
adicionales y variar la historia segin su imaginacion. Cada grupo debe incluir al menos
dos didlogos clave que resalten las lecciones de perseverancia y trabajo en equipo.

Cada grupo tendrda unos minutos para representar su parte de la historia con los
didlogos que crearon y cualquier variacién creativa que deseen agregar. Pueden usar
gestos, accesorios improvisados,y cambios en la trama para hacer la representacién mas
divertida.

Cuando el grupo haya concluido sus dramatizaciones, promueve un momento de
reflexion, pideles que contesten estas preguntas:

« ;Cudl es tu opinion de la historia?
+ ;/Qué fue lo que aprendid la gotita?
+ ;Cudl es la importancia del trabajar en equipo?
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Para concluir la mentoria promueve una reflexion
grupal sobre el trabajo en equipo, puedes decir:

El trabajo en equipo facilita el logro de metas y resal-
ta las cualidades individuales de cada miembro del
grupo. Trabajar en equipo va mas alla de realizar una
tarea en conjunto; implica aprovechar al maximo
nuestras capacidades y las de los demas, de manera
que las habilidades de cada persona complementen
las tareas a realizar. Todos podemos aprender a :
trabajar en equipo si reconocemos tanto nuestras llustracién 3. @ GIZ / Houssam

propias habilidades como las de los demads, permi-  Mchaiemch. Sistema de formacion

. . . rofesional dual. (Banco de Fotografias
tiendo que cada uno contribuya segtin sus fortalezas. 5. G|ZI). val{ gret

¢En qué situaciones de tu vida puedes poner en prdctica el trabajo en equipo?

8. BLOQUE TEMATICO: BIENESTAR PSICOLOGICO,
CONTRIBUCION SOCIAL

8.1. Mentoria 9: Participemos
(Participacion)

Estructura didactica

, . Aplicar técnicas para la com- Muestra sentido de coo-
En esta mentoria se trabaja y’ S iy
. . =, prensidon de la participacion, peracion y apoyo con las
la identificacién de redes 2 : z :
. apoyo social y relaciones demas personas, amistades o
de apoyo, promoviendo s oo =
. sociales positivas. personas compaferas del
actividades grupales y de grupo
apoyo entre si. '
Posee sentido de pertenencia -Hojas de trabajo
generando  técnicas  para -Colores
comprension de la participacion, -Lapices

apoyo social y relaciones sociales
positivas.



GUION METODOLOGlCO é Tiempo estimado

[. Introduccién (10 minutos) 65 MINUtos

Brinda la bienvenida y resume la mentoria anterior. Puedes decir:

En la mentoria anterior, hablamos sobre el trabajo en equipo mediante
actividades practicas y reflexiones. Con la dindmica de construccion utilizando
figuras geométricas, destacamos la importancia de la comunicacion y la
coordinacion entre roles. Después, se ley6 la historia de "La gotita de agua", que
ilustro los beneficios de la perseverancia y la colaboracion en equipo. También se
compartieron aprendizajes sobre como el trabajo en equipo facilita alcanzar
metas comunes. Ahora hablaremos de un tema relacionado al trabajo en equipo,
“la participacion”.

Realiza la primera dinamica para la integracion grupal. Diciendo:

La actividad inicial consiste en el juego “dibuja lo que no ves” (hoja de trabajo No.
11), para el cual pediremos a las personas participantes que se organicen en
parejas. Entregaremos uno de los 4 dibujos de la hoja de trabajo a una de los
integrantes de la pareja, y a quien le diremos que no muestre el dibujo a nadie
mas. La persona que ha visto el dibujo describira el mismo a la otra persona de la
pareja, quien lo dibujara. Si hay varias parejas podemos repetir los dibujos.
Después de que la pareja ha realizado un dibujo podemos pedirles que
intercambien roles y entregamos otro dibujo diferente al que ya hicieron. Al
finalizar pediremos a las personas participantes que muestren su dibujo hecho a
base de la descripcion y el modelo, para ver que tanto se acercaron al dibujo
modelo.

Explica el tema a las personas menteé. Puedes decirles:

Ser parte de un grupo, colectivo o comunidad, significa convivir con otras
personas con intereses y gustos similares a los nuestros. La participacion juvenil
implica reconocer en otras y otros jévenes, sus intereses, gustos y habilidades
similares, asi como pasatiempos compartidos. Estas cosas son compartidas en un
espacio, es decir, en un lugar y durante parte de nuestro tiempo de cada dia o
semana. Participar nos ayuda para abrirnos oportunidades y relacionarnos con
otras personas.
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Ventajas y beneficios

Intercambiar puntos de vista con otras
personas.

Disfrutar de un espacio para mejorar
nuestras habilidades de expresion.

Participar en la toma de decisiones de
forma colectiva, promoviendo el trabajo
en equipo y el desarrollo del liderazgo.

Obtener conocimientos valiosos de otras
personas.

Brindar apoyo a las demas personas.

Obtener una comprensién mas amplia de la
realidad al considerar diferentes perspectivas.

Desarrollar empatia al aprender a ver las
situaciones desde la posicion de las demas
personas.

Recibir apoyo de las demas personas.

Fortalecer la autoconfianza y la seguridad en
unay uno mismo.

Adquirir habilidades para ser personas
proactivas.

Lluvia de ideas: Después de explicar qué es la
participacion, solicita a las personas menteé que
Z 1\ compartan una lluvia de ideas, sobre lo que significa

participacion. Escribe las ideas en una pizarra o en
un papelografo.

Puedes decir:

Lo que ustedes han dicho es parte de la participacién, como pueden ver
podemos participar de diferentes formas y en situaciones distintas. Al igual
que junto con personas que tienen mas intereses como los nuestros y otras
con quienes coincidimos menos, pero participamos.

Invita a las personas menteé a hacer un ejercicio mental, recordando
momentos en los que ha participado de actividades grupales.



Puedes decir:

Tomémonos un tiempo, guardemos silencio y pensemos en algin momento de nuestra
vida en el cual tuvimos la oportunidad de compartir con otras personas, ya sea en la
escuela, la iglesia, algun club, equipo deportivo, etc. Pensemos en coémo nos sentiamos
con las demads personas y preguntémonos, jestabas en comodidad?, jconversamos con
otras personas?, ;jparticipamos de alguna actividad?

Damos unos minutos para desarrollar el ejercicio mental y posteriormente, solicitamos
que cada cual relate una de esas experiencias, como fue, cuales fueron las emociones que
experimentaron, que les agrado y que no les agrado.

Continua con la siguiente actividad, puedes proporcionar la siguiente introduccion:

Consideremos que los seres humanos somos seres sociales por naturaleza, lo que
implica la necesidad de interactuar y participar en la sociedad. A lo largo de la historia,
hemos visto que muchos de los cambios sociales importantes han sido el resultado de la
participacién activa de personas comprometidas con generar estos cambios.

Lee al grupo las instrucciones: formemos tres grupos, cada grupo seleccionara uno de
los personajes de la hoja de trabajo No. 12, leamos la informaciéon del personaje y
preparemos una historia corta para dramatizarla, cada miembro del grupo debe tener
un papel que interpretara. La dramatizaciéon nos tiene que contar los siguiente:

;Cual fue el cambio que lograron y como lo lograron?

Después de que los tres grupos presenten sus dramatizaciones vamos a hacer una
reflexion grupal, en la cual vamos a responder las siguientes preguntas:

Reflexionemos

« iCual es la importancia de lo que cada personaje logro?
\/ iCdémo la participacion de esas personas provoco cambios importantes?

\/ iCual es la importancia de participar?

Después de esta reflexion, propongamonos acciones de participacion, es decir, formas
de participar en nuestra comunidad, escribamos en la hoja de trabajo No. 12.4, sobre
diferentes formas de participar en distintos espacios.
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V. Conclusion

Promueve una reflexion final. Puedes decir al grupo:

Mediante las dindimicas hemos hablado de cémo la colaboracién y el apoyo mutuo
son importantes para lograr cambios significativos, tanto en la historia como en
nuestras propias comunidades. Se ha aprendido sobre figuras histoéricas inspiradoras
y se ha reflexionado sobre cémo nuestra participacion en la sociedad contribuye a

mejorarla.

« ;Cémo crees que la participacién activa en tu comunidad puede influir
en la generacion de cambios sociales positivos?

« ;Puedes mencionar otros ejemplos de situaciones en las que la
participacion haya generado cambios positivos?

9. BLOQUE TEMATICO: GESTION DEL ESTRES Y

LA ANSIEDAD

9.1. Mentorfa 10: (Como afrontar el estrés? (Autoexploracion del
estrés y técnicas de control de estrés y ansiedad)

Estructura didactica

Esta mentoria trabaja la
gestion de  emociones
relacionadas al estrés, por
medio del reconocimiento
de los signos del estrés y la
implementacién de
técnicas de control con
aplicacién sencilla.

Identificar las principales
reacciones provocadas por
los estados de ansiedad,
estrés vy, aplicar técnicas para
controlarlos.

Reconoce los signos ante un
estado de ansiedad o estrés.
Identifica y aplica técnicas
para mantener la calma y
alcanzar un estado de
relajacion.

Expresa los signos de los
estados de estrés y ansiedad.
Utiliza técnicas de respiracion
y relajacion.

-Hojas de trabajo
-Lapices



GUION METODOLOG'CO G Tiempo estimado

. Introduccién (10 minutos) 5 mantOS

Resume la mentoria anterior. Dile al grupo:

Durante la mentoria pasada, se hablé de la importancia del trabajo en equipo y
participar en la sociedad. Se reflexioné sobre la relevancia de participar activamente en
la sociedad, dramatizaron sobre las vidas de figuras de liderazgo que con su
participacion social han contribuido a generar cambios positivos. En esta mentoria
vamos a hablar sobre como manejar el estrés y la ansiedad.

Presenta la primera actividad. Explica al grupo:

Realizaremos un ejercicio de relajacion. Esto nos permitird, ademas de promover un
espacio de integracion y motivacion, conocer una demostracién de un método de
control del estrés por medio de una reflexion controlada. Este ejercicio servira para
iniciar la tematica sobre la autoexploracién del estrés. El objetivo basico es que las
personas menteé reconozcan que, al utilizar técnicas especificas, es posible manejar de
mejor manera el estrés y los estados de ansiedad.

Indicaciones:
«  Formemos un circulo y si queremos podemos cerrar los ojos. VIDEO 6
« Para concentrarnos debemos estar en calmay confianza.
« Hagamos cinco respiraciones profundas, sintamos nuestra Escaneemos el codigo
respiracion en nuestro pecho. QR.
« Por unos minutos, imaginemos una hoja de un arbol que cae
lentamente.

« Por unos minutos, imaginemos como el soplo del viento
mueve la hoja.

+  Relajemos nuestro cuerpo con la respiracién.

- Respiramos lentamente y, también lentamente abramos los
0jos.

También podemos seguir los pasos descritos en el video realizado por la Universidad
Nacional Auténoma de México (UNAM)’ (2019)%.

’El video fue realizado por la Universidad Nacional Auténoma de México (UNAM) y subido por la cuenta de YouTube
Aprendomas (2019).

8El video realizado por la UNAM (2019) cuenta con la licencia de Creative Commons de Atribucion (reutilizacion permiti-
da), la cual permite su distribucion, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice con fines académicos o de apren-
dizaje.
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Explica el tema al grupo:
+\7/ -
. =

;Qué es el estrés?

El estrés es la reaccion fisica o mental ante una situacién que
enfrentamos. Esta situacion puede ser algo que sucede una
Unica vez o algo que persiste durante un tiempo prolongado.

Por ejemplo, podemos sentir estrés cuando enfrentamos una
tarea o trabajo que consideramos desafiante, algo que no sucede cotidianamente.
Podemos experimentar estrés por el trafico en la ciudad, si es una situacion que
enfrentamos diariamente.

El estrés es un estado de incomodidad cuando se esta preocupado, enojado, frustrado o
asustado. Estas emociones, aunque pueden ser incomodas no son necesariamente
malas, porque también nos dan sefiales de alerta, cuando sucede algo que nos preocupa.

;Como actuar ante el estrés?

Cuando experimentamos estrés o ansiedad, podemos sentir varios signos que nos
indican que estamos ante una situacion estresante o que el estrés nos esta afectando.
Por ejemplo, podriamos sentir un malestar en el estdbmago, como dolor o una sensacion
de cosquilleo, posiblemente aumente nuestra presion arterial, debido a que la sangre
hace un recorrido mas rapido desde el corazén a todo el cuerpo y podemos sentir como
nuestro corazon late mas rapido. Incluso posiblemente podriamos sentir mareos o
deseos de llorar.

Todas estas reacciones son signos del estrés y es muy probable que en algin momento
de nuestras vidas las hemos experimentado. Podemos reconocer que estamos ante una
situacion que nos genera estrés cuando sentimos alguno de los signos mencionados.
Aunque no debemos estar muy atentos porque no necesariamente estamos ante una
respuesta de estrés, asi que cuando el malestar es persistente, lo mas recomendable es
acudir a un centro de salud.



¢Qué significa sentir ansiedad?

La ansiedad se caracteriza por una sensacion de temor o preocupacion,
acompanada de inquietud. Esta experiencia puede presentarse a través de
sintomas fisicos, como sudoracion y palpitaciones, asi como una sensacion
general de nerviosismo y tension. Con frecuencia, la ansiedad surge como una
respuesta al estrés experimentado.

Ill. Actividad 1 G 15 minutos

Proporciona la explicacion de la actividad al grupo, puedes decir:

Luego de observar y comentar sobre los diferentes signos que puede presentar una
persona con estrés o ansiedad, vamos a revisar una lista de experiencias puntuales que
nos podrian afectar, por ejemplo, emociones, pensamientos, conducta y signos de
nuestro cuerpo. Revisemos la hoja de trabajo No. 15, en la cual cada participante podra
leer un listado de signos del estrés y analizar cuales han experimentado y marcarlos en
el recuadro.

Estos signos no necesariamente responden unicamente al estrés o ansiedad, por lo cual,
si experimentamos alguno con persistencia, es mejor que consultemos con una persona
profesional de la medicina o psicologia, para que nos ayude. Pero en este ejercicio en
concreto, lo que estamos buscando es recordar aquellos signos que venian
acompanando una situacién que consideramos nos causé estrés o ansiedad, por
ejemplo, un dolor de estdbmago que posiblemente sentimos antes de un momento en el
que hablariamos en publico y que se nos quité después de que pasd ese momento.
Estamos identificando los signos de los momentos estresantes o de ansiedad, no los
sintomas de algun padecimiento de salud. Completemos el ejercicio en la hoja de
trabajo No. 16, en base a los signos del estrés identificados.

({Como podemos abordar el estrés o ansiedad?

Como pudimos ver el estrés y ansiedad traen consigo signos que nos permite identificar
esos momentos. Cuando experimentemos estos signos, como deciamos antes, si no son
sintomas de un problema de salud y estamos seguros de que estan asociados a un
momento de estrés o ansiedad, podemos hacer algo para reducirlos. Aqui vamos a
conocer dos técnicas.
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V. Actividad 2

Presenta la segunda actividad, diciendo: VIDEO 7
Ahora conoceremos una sencilla pero efectiva técnica de .

. . L L . Escaneemos el cédigo
relajacion que podemos poner en practica facilmente OR.
cuando identificamos alguno de los sintomas del estrés o
haciendo una pausa en nuestra jornada de estudio o
trabajo, veamos el video realizado por la Universidad de
Cundinamarca (UDEC) (2023)° (ver video 7) sobre la
técnica de “pausas activas” para reducir el estrés y
pongamosla en practica.

V. Actividad 3 (3 15 minutos

Introduce la actividad diciendo:

Cuando se manifiestan emociones como ansiedad y estrés, las personas suelen pensar
mucho en las sensaciones mismas y las posibles causas, esto genera mucha
preocupacioén, pero a veces no se actua para controlar el estrés ni sus causas. Cuando
sucede esto se piensa mucho en la situacién, es decir, se repasa en los pensamientos algo
que preocupa, pero se hace algo para resolver la situacion.

A continuacion, se realizara una actividad que se llama “Las acciones para manejar el
estrés y la ansiedad” (hoja de trabajo No.14.1). Cada accion tiene un nombre general,
cada participante le pondra un nombre propio y a su vez cosas especificas que se
pueden servir para que ademas de relajarse se pueda hacer uso de otras alternativas que
permitan manejar de mejor manera los estados de estrés y ansiedad. En la hoja de
trabajo se complementara la actividad con acciones propias, que sean cotidianas,
sencillas y que se puedan poner en practica facilmente.

Después comparte las ideas que has escrito y cuéntale al grupo sobre la conveniencia,
que tu consideras que tiene, el ponerlas en practica.

° El video realizado por la UDEC (2023) cuenta con la licencia de Creative Commons de Atribucién (reutilizacion
permitida), la cual permite su distribucién, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice con fines académicos o de
aprendizaje.



Después lee los “Tips” para el manejo del estrés y la ansiedad en situaciones

especificas:

En la escuela o trabajo

Ejercicios de respiracion: Tomate un minuto para inhalar profundamente
por la nariz y exhalar lentamente por la boca, puedes repetirlo unas cinco

veces.

Organizacién del tiempo: Utiliza una agenda para planificar tus tareasy
evitar la sobrecarga a ultimo momento. Puede ser una libreta o un
cuaderno, lo importante es escribir alli de forma ordenada nuestras

actividades pendientes y el tiempo que les dedicaremos.

Pausas activas: Realiza breves descansos durante el dia para estirar los

musculos o dar una pequeia caminata.

En casa

Espacio personal: Elije un espacio tranquilo en casa
dondg puedas relajarte y descansar y busca ese
espacio cuando sientas estrés.

Activig:lades relajantes: Dedica tiempo a actividades
que disfrutes, como leer, pintar o escuchar musica.

Rutinas saludables: La rutina es lo que haces cada dia
puedes incluir actividades que ayuden a tu salud, por'
eJe.m.pIo, agregar una breve rutina de ejercicio. Hacer
actividades fisicas, como caminar, o practicar algun
deporte. Tratar de dormir el tiempo suficiente, lo
recomendable es 8 horas al menos cada noche, p’ara
gue nuestro cuerpo recupere sus energias.

En situaciones
sociales

Preparacion ante eventos:
Imagina que te han invitado a
una reunién con amigos
donde habra personas que
no conoces. Para reducir el
estrés que esto pueda causar,
puedes preparar con
anticipacion algunos temas
de conversacion.

Tiempo personal: Asegurate
de tener momentos de
soledad para recargar
energias después de eventos
sociales.
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VI. Conclusion

Elabora una conclusién diciendo al grupo:

Como se ha hablado en esta mentoria, el estrés y ansiedad son reacciones del cuerpo
cuando nos encontramos con situaciones que generan miedo o tensién. Estas
reacciones tienen una funcion que es activar el cuerpo para ponernos en un estado de
alerta ante posibles riesgos, cuando enfrentamos situaciones que nos asustan o alteran.
También se ha hablado de que se puede controlar el estrés y ansiedad por medio de una
técnica muy breve y sencilla de relajacion, que se puede poner en practica cuando se
identifica que se estd experimentando signos de estrés o ansiedad.

«  Recuerden un momento reciente en el que experimentaron estrés o ansiedad.
« ;Cémo podrian haber aplicado las técnicas que hemos aprendido hoy para
manejar mejor esa situacion?

9.2. Mentoria 11: Ejercicios de relajacion
(Técnicas sencillas de relajacion y respiracion)

Estructura didactica
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Esta mentoria promueve la
gestion de emociones y el
reconocimiento de la
capacidad de identificar las
habilidades propias para
superar problemas.

Manejar técnicas sencillas y
auto aplicables para crear
mecanismos de regulacion
de la tension.

Reconoce en qué momento
puede hacer uso de ejercicio
de relajacion y respiracion.

Utiliza técnicas breves de
respiracion.

-Hoja de trabajo

-Pajillas y bolitas pequenas
de material accesible

-Lapices

-Tapetes para sentarse



. Introduccién (10 minutos) 65 MINUtos

GUION METODOLOGICO é Tiempo estimado

Dala bienvenida a las personas menteé y resume la sesi6n anterior:

Durante la mentoria anterior, se habld sobre el estrés y la ansiedad, entendiendo que son
reacciones naturales del cuerpo ante situaciones de miedo o tension. Se practicaron
técnicas de respiracién y relajacién para manejar estos estados, y se mencionaron
estrategias practicas como manejar el estrés en situaciones especificas y para reducir el
estrés en la escuela, situaciones sociales y en casa. Al finalizar, reflexionaron sobre como
podrian aplicar estas técnicas en sus vidas cotidianas para manejar mejor el estrés y la
ansiedad.

Después, entrega a cada persona menteé una pajilla o popote y pideles que hagan una
bolita de un material liviano, como de una servilleta. Luego sobre una superficie lisa
sin desniveles, como una mesa o directamente sobre el suelo, coloca la bolita en un
extremo y al extremo contrario marca una meta. Luego, proporciona las siguientes
indicaciones:

« En esta actividad, van a soplar la bolita utilizando la pajilla o popote, para que la
hagan llegar de un extremo a otro, hasta cruzar la meta.

+  Luego, hablaremos en grupo de cémo se sintieron desarrollando el ejercicio.

El objetivo es que se inicie adquiriendo conciencia de la resistencia pulmonar, es
decir, que durante el ejercicio hicieron un esfuerzo soplando. Preguntales:

- ;Como se sintieron con la actividad? ;se cansaron?
«  ;Como fue su respiracion, es decir, respiraban rdpida o lentamente?
- ¢Soplaron con fuerza o suavemente?

Continua diciendo: como pudieron ver y sentir, hay formas de controlar la respiracion.
Haciéndola mas rapida o lenta, con fuerza o suavemente. En este momento han
utilizado el control de la respiracion para desarrollar un juego, también pueden
controlar la respiracion para realizar ejercicios de relajacion. En esta mentoria
trabajaremos sobre eso.
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. Explicacion G 15 minutos

Explica al grupo:
p grup VIDEO 8
Practicar ejercicios de relajacion y respiracién ayuda a -
. . . Escaneemos el codigo
mejorar la salud fisica y a restablecer la estabilidad OR.
emocional cuando se enfrentan situaciones que pueden
provocar estrés. Esto se debe a la conexion entre la
mente y el cuerpo, donde los signos del estrés pueden
alterar a las personas.

Muestra el video realizado por Hospitales Universitarios
San Roque (2020)° (ver video 8) en el cual una
especialista en respiracion y relajacion explica como
aplicar sencillos ejercicios y movimiento de respiracién
para poner en practica en el dia a dia. Ademas de estos ejercicios se puede hacer uso de
los siguientes ejercicios de respiracion:

* Respiraciones para tranquilizarse en situaciones de estrés. Consiste en respirar
mientras se concentran en una parte de su cuerpo, como movimientos y
sensaciones de los pies y respirar profundamente mientras se mantiene esa
concentracion.

« Estiramientos frente al computador. Pueden aplicar leves estiramientos
musculares en cualquier momento cuando estén sentados, no necesariamente
frente a una computadora.

+ Ventilar por las mafanas. Consiste en estiramientos de los brazos y piernas
mientras se realizan respiraciones profundas.

» Respiracion para dormir mejor. Realizar respiraciones profundas antes de ir a
dormir.

Después de ver el video, pueden apreciar que, al aprender a respirar abdominalmente,
es decir, con respiraciones profundas y controladas. Se puede generar estados de calma
y de relajacion. Lo que les puede ayudar a lograr una mejor concentracion.

10 El video realizado por la Hospitales Universitarios San Roque (2020) cuenta con la licencia de Creative Commons de
Atribucidn (reutilizacion permitida), la cual permite su distribucién, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice
con fines académicos o de aprendizaje.



lll. Actividad 1 (3 15 minutos

Técnica de respiracion completa: Realicen el ejercicio de
meditacién y respiracion de la hoja de trabajo No. 15. Por
ello, pueden sentarse en el suelo (preferiblemente sobre un
tapete o toalla) en posicién de meditacién y procedan a leer
las indicaciones de la hoja de trabajo. Pueden practicar la
técnica de la hoja de trabajo o también pueden poner en
practica las técnicas descritas en el video 8. de la seccion
anterior.

V. Actividad 2

Técnica de relajacion muscular progresiva de Jacobson: Esta técnica consiste en tensary
relajar ciertos musculos, progresivamente y a voluntad para generar un estado de
relajacion. Con la préctica se irdn dando cuenta de que mandando la orden adecuada a
los musculos podemos reducir voluntariamente el nivel de tension muscular, lo cual,
genera relajacion. A continuacién, encuentran las indicaciones a seguir,
proporcionadas por el Departamento de Psicologia Evolutiva y de la Educacion de la
Universidad de Almeria (UAL). (s.f.), leAmoslas y realizaremos el ejercicio.

z«Preparaci(’)n: Busca un lugar tranquilo donde puedas estar comodo y sin
distracciones durante unos minutos. Siéntate o recuéstate en una posiciéon
relajada, preferiblemente con los ojos cerrados.

z« Respiracion: Comienza por respirar profunda y lentamente. Inhala por la nariz,
sintiendo como tu abdomen se expande, y exhala suavemente por la boca,
liberando cualquier tensién acumulada.

z«Concentracién en grupos musculares: Dirige tu atencién a diferentes grupos
musculares de tu cuerpo, comenzando por los pies y avanzando gradualmente
hacia arriba. Concéntrate en cada grupo muscular individualmente.
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&/ Tension y relajacion: Con cada grupo muscular que identifiques, contrae

intencionalmente esos musculos durante unos segundos, sintiendo la
tension acumulada en ellos. Luego, suelta esa tension repentinamente y
siente la sensacion de relajaciéon que los invade.

Atencion plena: Mantén tu atencién en las sensaciones de relajaciéon que
experimentas en cada grupo muscular después de liberar la tension.
Intenta sentir como la tensién se disipa completamente, dejando los
musculos sueltos y relajados.

S

Repeticion y practica: Continda este proceso de tension y relajacién con
cada grupo muscular de tu cuerpo, avanzando gradualmente desde los pies
hasta la cabeza. Repite este ciclo varias veces si es necesario, permitiendo
que cada vez te sumerjas mas en un estado de relajaciéon profunda.

S

Terminaciéon suave: Cuando hayas completado el ejercicio, tobmate un
momento para disfrutar de la sensacién de relajacién y calma que has
creado. Luego, vuelve gradualmente a tu estado regular, abriendo los ojos
lentamente si estaban cerrados y estirindote suavemente.

S

Recuerda que la préctica regular de la técnica de relajacion de Jacobson puede
ayudarte a reducir el estrés y la tensiéon acumulada en tu cuerpo, promoviendo asi
un estado de bienestar fisico y mental.

V. Conclusion (5 10 minutos

Luego de realizar el ejercicio, elabora una conclusion diciendo:

Las técnicas de respiracion son parte de las mejores maneras de alcanzar un estado de
relajacién, porque cuando respiramos profundamente modificamos el ritmo
respiratorio y esto envia un mensaje de tranquilidad al cerebro y el cerebro al cuerpo.
Por lo cual, algunos signos del estrés y del agotamiento como la presién arterial alta,
el aumento de la frecuencia cardiaca y una respiracion acelerada, pueden
disminuirse a medida que respiramos profundamente.

Después invitamos a las personas menteé a hacer une breve reflexion,
preguntando:

+ ;Consideras que han sido ttiles los ejercicios de relajacion que hemos aprendido?
« ;C6émo los aplicarias en tu dia a dia?



9.3. Mentoria 12: Podemos gestionar nuestras emociones
(Técnica de manejo de emociones)

Estructura didactica

; Conocimiento de técnicas Reconoce, nombra y
Esta mentoria promueve la I " .
. para desarrollar habilidades describe emociones que
autoconflanza a través de e 3
positivas. experimenta.

la exploracién y gestién de
las emociones, por medio
de la capacidad de
identificar las habilidades
propias  para  superar
problemas.

Aplica  técnicas  para
manejar las emociones.

- Hoja de trabajo

- Pajillas

- Bolitas pequerias de
material accesible

- Lépices

- Tapetes para sentarse

GUION METODOLOGICO g Tiermpo estimado

. Introduccién é (10 minutos) 55 minutos

Fortalecimiento de relacion
intrapersonal e interpersonal
por medio del manejo de las
emociones.

Dala bienvenida al grupo de menteé y haz un breve recordatorio de lo que se hizo en
la mentoria anterior, puedes decir:

Durante la mentoria anterior, se aprendio sobre el estrés y la ansiedad, reconociendo
que son respuestas naturales del cuerpo ante situaciones de miedo o tensién. Se
practicaron técnicas sencillas de respiracion y relajacién para manejar estos estados, y se
compartieron estrategias practicas para reducir el estrés en la escuela, en situaciones
sociales y en casa. Ademas, se reflexion6 sobre cémo aplicar estas técnicas en la vida
cotidiana para mejorar el manejo del estrés y la ansiedad, promoviendo una mayor
calma y bienestar.
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Después proporciona las indicaciones de la actividad introductoria.
En una cajita de cartén introducimos 5 nombres de emociones, pueden ser:

TRISTEZA ENOJO ALEGRIA MIEDO SORPRESA

Luego pedimos a una persona menteé que sin que nadie vea el nombre de la
emocion, saque un papelito de la cajita, lea el nombre de la emocion (si no se cuenta
con los papelitos, la persona menteé puede pensar en una emocion sin decirla) y la
represente solamente con gestos.

Las demas personas del grupo tienen que tratar de adivinar la emocién que esta
representando. El objetivo de esta actividad es que se promueva un espacio de
identificacién de emociones.

Explica el tema al grupo:

Las emociones son reacciones que todas las personas experimentan cuando algunas
cosas suceden. Experimentar emociones es natural, no es algo ni bueno ni malo, sino
parte de la naturaleza humana y cada emocién depende de la situacion que la
provoca, por ejemplo, cuando algo te desagrada podrias sentir enojo o sentir tristeza,
pero cuando algo te agrada podrias sentirte alegre o sorprendido.

Cuando la emocion es muy fuerte puede pasar que sin darte cuenta hagas cosas que
no harias en un estado emocional controlado, dicho de otra forma, podrias dejarte
llevar por la emocion. Un ejemplo claro es el enojo, cuando una persona se enoja
mucho, puede hacer cosas que no haria si el enojo estuviera controlado. Lo mismo
puede pasar con otras emociones, incluso con la alegria, porque a veces algunas
personas estan tan alegres que también hacen cosas que no harian si su estado
emocional estuviera controlado, como comprar algo por impulso.

Esas cosas que las personas hacen cuando se dejan llevar por la emocion, es decir,
cuando pierden el control de la emocién, pueden ser cosas inofensivas, aunque
inesperadas, pero también pueden ser cosas que las pongan en riesgo o les causen
dafio y por eso es muy importante aprender a gestionar las emociones.



Ill. Actividad

Antes de la actividad prepara tres cartulinas grandes de colores: una roja, una amarillay

una verde. En cada cartulina, escribe en grande el nombre del color correspondiente.

Luego explica al grupo la analogia del semaforo:

¢{En qué consiste la técnica del semaforo?

El principal objetivo de esta técnica es ensefar a
identificar emociones y el nivel de gestién que
tenemos sobre cada una. Tomando como ejemplo los
significados que tienen las luces de un semaforo.
Entonces, cuando se requiere gestionar una emocion,
podemos utilizar este método para reflexionar sobre la
intensidad de esta y entonces tomar una decisién que
nos permita gestionarlas y mantenernos en calma.

Los colores del semaforo emocional son:

Significa detenerse y se Significa reflexionar. Es el

debe activar antes de que  momento para encontrar

perdamos por completo la solucién mas adecuada
el control. para el problema que

provoca la emocion.

o @

Significa avanzar y poner
en practica la solucién,
pero siempre de manera
responsable y sin lastimar
a las demas personas.

De cierta forma, los colores del semaforo representan etapas de la gestién emocional.
En un primer momento se experimentan esas emociones, entonces es necesario
detenerse para que éstas no tomen el mando. Luego se pasa a una fase en la que es
necesario hacer una pausa y reflexionar sobre lo ocurrido, para no permitir que
perdamos el control de la emocién. Pueden acumularse mas emociones negativas, pero
poco a poco estas se van disipando, dejando en su lugar emociones mas positivas. Por
altimo, llegard el momento en que sea posible poner en préactica una estrategia de

afrontamiento o solucién, seguin las que hemos analizado en la etapa del color amarillo.
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Completen la hoja de trabajo No. 16, con un ejemplo de situacién para la cual
podriamos utilizar esta técnica. Debemos de analizar una sola emocién en los diferentes
colores del semaforo, es decir, describir una sola situaciéon y como se siente, cobmo
cambia la intensidad de una sola emocién, y qué estrategias podemos usar en cada fase
para esa emocion (verde, amarillo y rojo) y asi gestionarla de manera efectiva.

Después coloca las cartulinas de colores en diferentes puntos que estén suficientemente
lejos para hacer una corta carrera. Luego introduce la actividad dindmica, con las
siguientes indicaciones:

- Para esta actividad es necesario que todos se ubiquen en el centro del espacio donde
estan ubicadas las cartulinas de colores. Cada uno en orden mencionard una emocién
y una situacion en la cual podria darse, cuando lo hagan todo el grupo debe correr
hacia la cartulina que creen que mejor representa esa emocién en el semaforo
emocional, es decir, al color rojo, amarillo o verde.

« Una vez que todos hayan elegido una cartulina, quienes estén en cada color del
semaforo explicaran por qué eligieron esa la cartulina de ese color para clasificar la
emocion.

+ Repetiremos el proceso con diferentes emociones.

- Cada vez que corran por una emocién hacia la cartulina, agregaras una pequena
dificultad a la dinamica, les diras:

“Ahora haremos la carrera al semdforo bailando”

« También pueden ser dificultades dindmicas:
Ir a los semaforos saltando en un pie.
Ir a los semaforos saltando como ranita.
Ir a los semaforos haciendo pasos de robot.
Ir a los semaforos caminando como patos.

Puedes agregar otras formas que no impliquen riesgo de una caida.



V. Conclusion

(5 10 minutos

Elabora una conclusion. Puedes decir:

Las emociones mayormente implican
respuestas fisicas, tales como tension muscular
o incremento de la frecuencia cardiaca y
respiratoria. Para comprender y regular las
emociones, es importante poseer o haber
desarrollado habilidades para gestionarlas. De
lo contrario, podriamos experimentar estados
desagradables o comportamientos no
deseados. La técnica conocida como el
"semaforo de las emociones" resulta muy util,
ya que nos capacita para interrumpir las
consecuencias negativas de una emocion, al
reflexionar sobre nuestras opciones y tomar
decisiones que promuevan una accion segura.

Durante la dindmica de la carrera de las
emociones, ;Fue facil o dificil decidir a qué
cartulina correr?

(En cuales otros momentos o situaciones
podriamos usar la técnica del semaforo de
las emociones?
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10. BLOQUE TEMATICO: HABILIDADES PARA
EL EMPLEO

10.1. Mentoria 13: Consejos para la bdsqueda de empleo
(Recomendaciones basicas para organizar la blsqueda

de empleo)
Esta mentoria fomenta la Facilitar el apoyo a procesos Establece un plan de accion
autoconfianza, potencian- de solicitud de empleo, por para la busqueda de empleo.
do las habilidades propias medio del fortalecimiento de
para superar problemas. habilidades concretas para la
busqueda de empleo.
Utilizar estrategias eficaces C H0j§ de trabajo
para identificar oportuni- * Lapices
dades de empleos acordes a - Cartulinas
sus intereses y necesidades. * Marcadores
Tiempo estimado
l. Introduccion é (10 minutos) 65 minutos

Dirige unas palabras de bienvenida al grupo de menteé y luego resume la sesion
anterior, puedes decir:

En la mentoria anterior hablamos sobre cémo manejar nuestras emociones de forma
mas efectiva. Se explic6 que las emociones son respuestas naturales que todos
experimentamos ante diferentes situaciones. A veces, estas emociones pueden ser
intensas y llevarnos a actuar sin pensar. Por ejemplo, el enojo puede hacernos hacer
cosas impulsivas que luego podriamos lamentar. Por eso, es importante aprender a
identificar nuestras emociones y manejarlas. En la mentoria de hoy hablaremos de algo
diferente, sobre cémo prepararnos para la busqueda de empleo.



Luego explica la actividad introductoria. Proporcionando las indicaciones
siguientes:

Formen parejas y cada pareja seleccione un objeto diferente, que este en el lugar o que
traigan consigo. Observen detenidamente el objeto seleccionado y en pareja
planifiquen un argumento simulando que lo estamos vendiendo. Pueden hacerlo como
un anuncio de televisién o como si estan en una tienda y quieren venderlo a una
persona cliente.

Proporciona unos minutos para que cada pareja planee la publicidad y el argumento a
dar, luego todas las parejas presentan su anuncio al grupo.

Al finalizar la actividad puedes decir:

Como pudieron ver al realizar esta actividad. Es importante la manera en cémo las
personas se proponén presentar algo, asi como también pueden planificar una
sencilla estrategia a poner en marcha para lograr ciertas cosas, en este caso la
publicidad para un articulo.

Il. Explicacién é 10 minutos

Explica el tema:

Como todo objetivo que nos planteamos, el conseguir un empleo
requiere que organicemos algunas cosas para facilitar el proceso y esto
posiblemente nos ayudard a tener mejores resultados.

Veamos el video elaborado por Cruz Roja Espafiola (2016)* (ver video
9), en el cual se explican algunos consejos muy utiles para organizar la
busqueda de empleo, que incluye habitos diarios para tal fin y consejos
para elaborar nuestro Curriculum Vitae (CV), en las hojas de trabajo
No. 17 encontraras una guia para la busqueda de empleo.

Durante la actividad introductoria, se evidencié la importancia de la

forma en que se comunica un mensaje. Ahora, consideremos un escenario en el que, en
lugar de explicar una imagen o una fotografia, nuestro objetivo sea describir nuestras
habilidades y experiencias. Esa funcién la cumple el CV, transmitir o reflejar nuestros
datos, habilidades y experiencias, para que en base a esa informacién las personas
encargadas de una contratacién tengan la posibilidad de analizar que tanto nuestro
perfil se apega al perfil de una oferta de empleo. En la hoja de trabajo No. 18,
encontraremos otras recomendaciones y un modelo de CV que podemos utilizar para
elaborar nuestra propia version.

" El video realizado por la Cruz Roja Espariola (2016) cuenta con la licencia de Creative Commons de Atribucion (reutilizacion
permitida), la cual permite su distribucion, siempre y cuando se respete su autoria y se utilice con fines académicos o de aprendizaje.
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Ademas de los consejos explicados en el video, a continuacion, podremos ver otros 10
consejos o sugerencias que puedan servirnos para que nuestras busquedas de empleo
sean mas efectivas. LeAmoslas.
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CONSEJOS PARA ORGANIZAR LA BUSQUEDA DE EMPLEO

Establece tu objetivo
laboral:

Es fundamental que
tengas una comprension
clara de tus metas profe-
sionales y lo que buscas
en tu proximo trabajo.

Crea redes de apoyo:

Construye relaciones
profesionales que puedan
ayudarte en tu busqueda
de empleo, y considera
solicitar  referencias o
recomendaciones de
personas de confianza.

Usa las redes sociales:

Explora las oportunidades
laborales en plataformas
como Linkedln, donde
puedes conectar con
reclutadores y explorar
ofertas exclusivas.

Prepara las entrevistas:

Planifica:

Organiza tu tiempo de
manera efectiva para
dedicar horas especificas
a la busqueda y solicitud
de empleo.

Entrena tu actitud:

Mantén una mentalidad
positiva y  proactiva
durante tu busqueda de
empleo, incluso frente a
desafios o tiempos de
espera prolongados

Suscribete a portales web
de empleo:

Registrate en varios sitios
web de busqueda de
empleo para acceder a
una amplia gama de
oportunidades en tu
campo.

Personaliza el curriculum:

Aseglrate de que tu
curriculum esté actua-
lizado y adaptado a cada
puesto al que apliques,
destacando tus habili-
dades y experiencia rele-
vantes.

Haz seguimiento después
de la entrevista:

Si es apropiado, sigue en
contacto con las personas
empleadores después de las
entrevistas para mantener el
interés y demostrar tu com-
promiso.

Foérmate constantemente:

Invierte tiempo en tu
desarrollo profesional
participando en cursos,
talleres o programas de
capacitacion  relevantes
para tu profesion.

Esta es la oportunidad para convencer al empleador que eres la persona correcta para el
cargo. Para obtener mayor éxito en esta tarea, busca informacién sobre la empresa en la
que quieres trabajar, conoce la misién, visidon y negocio principal e intenta moldear tus
respuestas segun la filosofia de la empresa. Utiliza lo que has aprendido en estas sesiones.



lll. Actividad @ 15 minutos
Proporciona la siguiente indicacion:

Luego de haber hablado de algunas estrategias que pueden ser utiles para la busqueda
de empleo, se presenta cada una en la hoja de trabajo No. 19, para que la persona
menteé, en base a su propia experiencia, revise cada una de las recomendaciones y les
coloque del 1 al 10 el nivel de prioridad que considere que tiene.

El segundo paso es escribir como podria hacer en cada una de las recomendaciones
para poner en marcha un plan para su busqueda de empleo, es valido solo utilizar las
que consideres pueden ser factibles, aunque es bueno considerarlas todas y proponerse
una alternativa para cada una.

CONSEJOS PARA LA ENTREVISTA DE TRABAJO

La entrevista de trabajo es el método mas utilizado
actualmente para la seleccion de personal. Es la forma de
conocer directamente a las personas que estan aplicando
a un determinado puesto de trabajo, a través de la
entrevista se profundiza sobre las habilidades y cualidades
con las que las personas cuentan y que tanto se apegan a las
requeridas por el puesto de trabajo al cual estan aplicando.

Es normal que experimentemos algo de ansiedad antes
de presentarse a una entrevista y mientras se estd
desarrollando. Para disminuirla, puedes prepararte antes
de acudir ala misma, tomando en cuenta las recomendaciones
que se encuentran en la hoja de trabajo No 20.

También puedes utilizar la técnica STOP para el manejo
de ansiedad, que es sencilla de aplicar. La finalidad es
controlar la tension antes o después de una entrevista de
trabajo y en cualquier situacion de la vida que nos lleve a
un estado de tension, mediante la reflexidon no sélo en las
cosas que hacemos, sino en los sentimientos en esos
momentos. Veamos la hoja de trabajo.

Simulacion de la entrevista de trabajo.

Adicionalmente, después de haber presentado las estrategias de busqueda de empleo y
trabajado con la hoja de trabajo No. 19, afiade un ejercicio de simulacién para practicar
las recomendaciones sobre entrevistas de trabajo. Aqui estan las indicaciones para la
actividad:
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» Formen parejas: las y los jovenes se dividiran en parejas. Una persona tomara el rol de
"entrevistador" y la otra serd la "persona entrevistada"

 Revision de las recomendaciones: antes de comenzar, cada persona debe revisar las
recomendaciones en la hoja de trabajo No. 20, recordando las estrategias que se
discutieron previamente (como la importancia de la postura, el lenguaje corporal, y la
preparacion de respuestas).

 Simulacién: La persona en el rol de "entrevistador" realizara preguntas basicas de una
nn

entrevista de trabajo, como: "Cuéntame sobre ti", ";por qué crees que eres la persona
indicada para este trabajo?", ";cudles son tus principales fortalezas y debilidades?".

* Rotacion de roles: Cambien de roles para que todos tengan la oportunidad de practi-
car tanto como entrevistador como persona entrevistada.

* Retroalimentacion: Después de finalizar la simulacién, el grupo da una retroali-
mentacion constructiva, destacando qué aspectos se hicieron de acuerdo con las
recomendaciones en las hojas de trabajo y en qué se podria mejorar.

Este ejercicio les ayudard a poner en practica las estrategias que aprendieron y a mejorar
su confianza en entrevistas reales.

I\VV. Conclusion é 10 minutos
Elabora la conclusién, puedes
decir:

a gt -
| Y El CV es el método utilizado para

s ,.g?(z presentar su perfil laboral, para
i | i ' aplicar a las ofertas de empleo. El
objetivo es que su curriculum
(e : transmita la informacion necesaria

yl para que las personas encargadas

N, o o7
—— tengan la posibilidad de conocer su
: ' perfil profesional. Al elaborarlo no
hay que extenderse demasiado,
pero si hay que tener mucho
cuidado de incluir todos los puntos
llustracion 4. @ GIZ / Markus Matzel. Asuncion: Jour importantes,
Fixe del equipo en la sede de GIZ. (Banco de
Fotografias de GIZ).



La busqueda de empleo es una actividad que requiere de estrategias, ademas de
empefio, constancia, creatividad y también de paciencia. El proceso puede visualizarse
como una oportunidad de promoverse como talento humano idéneo, pero también
permite que se pueda aprender a conocer las demandas de las diversas empresas y del
mercado laboral para poder fortalecer las capacidades técnicas y habilidades
sociolaborales, a fin de optimizar un resultado favorable.

Al seguir las recomendaciones para la entrevista de trabajo podrian sentir mads
seguridad, porque estarian realizando acciones para controlar la situaciéon. Es muy
importante que tengan muy clara la forma en que van a explicar o relatar sus
habilidades, cualidades y como éstas se relacionan o encajan con el puesto de trabajo al
que estan aplicando.

« (Qué aspectos del proceso de busqueda de empleo creen que podrian
mejorar para aumentar tus posibilidades de ser contratados cuando estan
en busqueda de empleo?

Actividad final del proceso: "El Mapa de mi trayecto" é 20 minutos

La finalidad de esta actividad es hacer una reflexion final sobre el proceso de mentoria
de manera visual, colaborativa y activa, y proyectar los aprendizajes hacia el futuro.

Hazlo de la siguiente manera: Forma parejas o grupos, cada grupo recibird una
cartulina o papelégrafo en blanco que representara su "trayecto” En la parte izquierda,
dibujardn el "punto de inicio" (como se sentian al comenzar la mentoria o qué
expectativas tenian). En el centro, identificaran tres momentos clave del proceso de
mentoria que les hayan marcado como grupo (pueden ser actividades especificas,
aprendizajes o desafios). Para representarlo, pueden usar simbolos, dibujos, palabras
clave, o frases. En el lado derecho, dibujaran su "meta futura", algo que se comprometen
a aplicar o desarrollar a partir de las mentorias (puede ser una habilidad, una actitud o
un proyecto personal).

Reflexion: Agradece a todas las personas menteé por su participacién y recalca la
importancia de continuar el trayecto con las herramientas adquiridas.
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Puedes decir las siguientes palabras:

Hoy culminamos un viaje muy especial, un proceso de mentoria en el que
cada una y uno de ustedes ha demostrado un gran compromiso con su
propio crecimiento personal y emocional. Ha sido un honor acompanarlos
en este camino, y quiero felicitarles por su disposicién para este proceso.

A lo largo de estas sesiones, hemos explorado en conjunto muchas
herramientas y estrategias para fortalecer su autoconciencia, fomentar su
autonomia y mejorar sus habilidades interpersonales. Cada uno de
ustedes ha compartido sus experiencias y ha aprendido de los demas,
creando un espacio de confianza y respeto.

Recuerden que este es un nuevo comienzo. Lleven consigo todo lo
aprendido y apliquen esas lecciones en su vida cotidiana. No duden en
seguir buscando apoyo y conectarse con su entorno. Cada uno de
ustedes tiene el potencial para ser un agente de cambio, no solo en sus
vidas, sino también en las de quienes les rodean.

iConfien en ustedes mismos y en sus habilidades!

Gracias por su dedicacion y esfuerzo.

iEstimados facilitadores, muchas gracias por dar vida a este manual y ponerlo en
practica con los jovenes!

iMuchos éxitos!
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12. GLOSARIO

Adaptacion: Capacidad de ajustarse a nuevas situaciones, personas, lugares, o
condiciones.

Autoeficacia: Creencia en la propia capacidad para alcanzar metas y objetivos a través
del esfuerzo personal.

Autonomia: Capacidad de tomar decisiones por una o uno mismo sin influencia
externa.

Derivacion segura: Proceso de referir a una persona a una institucion especializada y
confiable para recibir la asistencia necesaria, garantizando su seguridad y bienestar.

Eficacia: Capacidad de alcanzar objetivos y metas.

Empatia: Capacidad de comprender y compartir los sentimientos de otra persona,
poniéndose en su lugar y reconociendo su perspectiva sin juzgar.

Empleabilidad: Conjunto de competencias, habilidades y actitudes que hacen a una
persona apta para conseguir y mantener un empleo.

Empoderamiento: Proceso mediante el cual las personas fortalecen sus capacidades,
confianza y protagonismo en la toma de decisiones que afectan sus vidas.

Escucha activa: Habilidad para prestar atencion completa a lo que la otra persona esta
diciendo, mostrando interés y comprension.

Estructura didactica: Organizacion y disposicion de los elementos de ensefianza en el
manual.

FODA personal: Técnica de planificacién estratégica que evalua las Fortalezas,
Oportunidades, Debilidades y Amenazas personales. Ayuda a entender mejor los
puntos fuertes y areas de mejora, asi como a identificar oportunidades y desafios
externos.

Guion metodoldgico: Instrucciones detalladas sobre como llevar a cabo las actividades
y dindmicas propuestas en el manual.



Heteronomia: Situacion en la que las decisiones de una persona estan influenciadas o
determinadas por otras personas.

InsideBook: Nombre ficticio de una aplicacién utilizada en una actividad para que las
y los participantes se describan a si mismos.

Mentoria: Proceso en el cual una persona con experiencia guia y apoya a otra en su
desarrollo personal o profesional.

Pausas activas: Técnicas breves de relajaciéon y estiramiento realizadas durante el
trabajo o estudio para reducir el estrés.

Persona menteé: Persona que recibe apoyo y orientaciéon en un proceso de mentoria.

Persona mentora: Persona con experiencia y conocimientos que guia, apoya, y orienta
a otra persona (menteé) en su desarrollo personal o profesional.

Resiliencia psicosocial: Habilidad de las personas para afrontar positivamente, superar
y aprender de situaciones adversas, manteniendo su bienestar mental y social.

Salud Mental y Apoyo Psicosocial (SMAPS): Enfoque integral que aborda tanto el
bienestar psicolégico como el social, proporcionando soporte emocional y social.

Semaforo emocional: Técnica que usa los colores de semaforo (rojo, amarillo, verde)
para identificar y gestionar emociones segtin su intensidad y el nivel de control sobre
ellas.

Signos del estrés: Sintomas fisicos y emocionales que indican la presencia de estrés o
ansiedad, como malestar estomacal, aumento de la presion arterial, etc.
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PROGRAMA DE MENTORIAS GRUPALES
CON ENFOQUE PSICOSOCIAL PARA
ATENCION CON JOVENES

Guion metodoldgico para la persona mentora



