Indicadores de Desarrollo Personal y Social

Dirigido a:

Padres y apoderados de 7° basico a 4° medio.

Facilitador:

Profesor jefe, Psicdlogo, Jefe de UTP u otro
encargado de Gestién o Direccidn escolar.

Objetivo:

Concientizar a los apoderados sobre la
salud y bienestar mental, y la relevancia
que poseen los habitos como agente
protector de enfermedades asociadas.

Descripcion:

Se facilitara a los apoderados herramientas
y acciones para mejorar el bienestar

de ellos y de quienes los rodean. Se
comenzara por presentar el “Medidor
emocional” como una herramienta
concreta que ayuda al reconocimiento

de emociones. Luego, se reconoceran
algunas probleméaticas relevantes que
afectan al bienestar y salud mental de

los adolescentes y se analizaran habitos
que permiten llevar una vida mas
saludable tanto fisica como mentalmente.
Finalmente, se trabajard con mayor
profundidad la salud mental y el rol que
juegan las emociones en ella. Para esto, se
volverd a retomar el “medidor emocional”
y se presentard una segunda herramienta
que invitara a los apoderados a expresar
emociones de forma asertiva. Asi, podran
practicarla y, eventualmente, instalarla
como un habito familiar.

Nuestro bienestar: los habitos importan

Momento sugerido para su
aplicacion:

Al inicio del afio escolar, durante una
reunion de apoderados.

Duracién sugerida:
45 minutos.

Dimensiones del IDPS abordadas:

Habitos alimenticios, Habitos de vida
activa y Habitos de autocuidado.

Competencias socioemocionales
que favorece:

Inteligencia emocional, Autocuidado y
Toma de decisiones responsables.

Ideas fundamentales:

Existen diversos habitos que nos permiten
cuidar y promover una favorable salud

y bienestar mental. Uno de los mas
relevantes, es permitirnos reconocer
nuestras emociones, expresarlas, y
validarlas para luego aprender a regularlas.

Materiales:

-PPT “Nuestro bienestar: los habitos
importan”

- Medidor emocional (sacar una copia para
cada participante)

"nou

Nota: En esta ficha se utilizan de manera inclusiva términos como “los nifios”, “los padres”,

"o "o

"los hijos”, “los apoderados”, "profesores” vy otros que refieren a hombres y mujeres.
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Nuestro bienestar: los habitos importan

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD

Inicio (10 min)

1. Da la bienvenida, agradece la participacion de los apoderados asistentes y preséntate. Invitalos a sentirse
seguros y en confianza durante este espacio.

2. Invita a los asistentes a presentarse, especialmente si hay alguien nuevo o si no se conocen previamente.

3. Proyecta el Medidor Emocional con apoyo del PPT “Nuestro bienestar: los habitos importan”y pregintale
a los participantes como se sienten. Para ello, acompafia la pregunta con una introduccién y explicacion
del medidor. Por ejemplo:

Hoy nos reunimos para poder reflexionar sobre nuestro bienestar y la importancia de lograr y mantener
ciertos habitos. Para hablar de bienestar, lo primero que debemos hacer es reconocer c6mo nos sentimos, y
el Medidor Emocional nos ayudara a eso. Como pueden notar, el medidor esta dividido en cuatro cuadrantes,
representados con colores, y que varian en grados de placer e intensidad. Asi, por ejemplo, el cuadrante rojo
representa emociones de mayor intensidad y poco placenteras, siendo por ejemplo la de mayor intensidad y
menos placentera la ira. Témense un momento para reconocer cémo se sienten y ubiquense en el medidor,

idealmente en una emocion especifica. ECémo te sientes hoy?

4.Modela el trabajo con el Medidor reconociendo como te sientes y comunicaselo a los demas. Luego,
motivalos a hacer lo mismo y comunicarlo en voz alta o en grupos pequeiios seglin la confianza que
muestren.

5. Agradéceles por su participacién y por compartir con los demés. Puedes comentarles que no es una
actividad facil, y que la capacidad de reconocer nuestras emociones puede ser dificil y costarnos
esfuerzo, pero que a la vez, es una habilidad que se desarrolla.

[ Esta ficha es solo una referencia de trabajo. Puede ser modificada segun las distintas necesidades de cada establecimiento educacional o curso] e
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1. Forma seis grupos, y asigna uno de los siguientes enunciados a cada grupo:

Grupo1:  EI'50% de los problemas de salud mental en adultos comienzan antes de los 15 afios, vy el 75% antes
de los 18!

Grupo 2: Cerca de 800.000 personas se suicidan cada afo, siendo la segunda causa de muerte en personas de
15 a 29 afos.

Grupo 3: Elriesgo a padecer trastornos alimentarios afecta alrededor del 12% de los adolescentes chilenos, con
mayor prevalencia en mujeres... ?

Grupo 4: Un16,5% de quienes tienen entre 12 y 18 afios presenta algun trastorno de salud mental y el 45,3% de
los nifios, nifias y adolescentes bajo sistema de proteccidn de derechos presenta riesgo de suicidio.

Grupo 5: ..la mitad de los trastornos mentales surgen antes de los 15 afios y el 75% ocurren al principio de la
edad adulta®

Grupo 6: Segun la Organizacion Mundial de la Salud, Chile es uno de los paises que lidera el ranking mundial en
depresién, con un 17,5% de la poblacién que padece esta enfermedad, correspondiendo a un 7% a los
adolescentes, y es uno de los paises en el que la tasa de suicidio de nifios y adolescentes no deja de
crecer. ®

2. Da cinco minutos de discusion y reflexién colaborativa interna entre cada grupo. Luego, da un minuto
por grupo para que compartan en voz alta qué enunciado recibieron y qué discutieron sobre él.

3. Posteriormente, proyecta la pregunta
e invita a compartir ideas y posibles iniciativas concretas que aborden la probleméatica presentada.

4.Pasa a la siguiente diapositiva, y comenta sobre tres habitos protectores que favorecen el bienestar de las
personas. Estos tres habitos son: actividad fisica, alimentacion y buen dormir. Para explicar sus beneficios,
puedes apoyarte en las citas expuestas en el PPT. Deja en claro que son habitos fundamentales, pero no
los tnicos.

5. Recuerda a los participantes el Medidor Emocional presentado al inicio de la sesidén y cuéntales que
muchas de las situaciones relacionadas con el bienestar y la salud mental son de caracter emocional.
Las emociones juegan un rol primordial en nuestro dia a dia, y por ende, en nuestra salud y bienestar
mental. Luego, proyecta la pregunta: y da un minuto para
pensar. Apoya la reflexién personal con otras tres preguntas claves disponibles en la siguiente ldmina de
la presentacion.

! Confederacion SALUD MENTAL Espafia. (s. f.).
2 Pontificia Universidad Catdlica de Chile. (2001)
3 Universidad de Chile. (2018)

4 Universidad de Valparaiso. (2021)

> El Mostrador (2017)

Esta ficha es solo una referencia de trabajo. Puede ser modificada segun las distintas necesidades de cada establecimiento educacional o curso
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6. Explica a los participantes la importancia de reconocer, aceptar, validar y regular las emociones como
un habito para mejorar nuestro bienestar. Enfatiza en la necesidad de ejercitarnos en la habilidad de
reconocer y regular nuestras emociones, como referentes y ejemplos de los adolescentes que estamos
educando. Para ello puedes decir algo parecido a lo siguiente:

Muchas veces no nos detenemos a sentir o reconocer qué emocion estamos sintiendo y eso nos puede
afectar directamente en nuestro dia a dia. Por esto, el ejercicio que realizamos al comienzo de la sesién
utilizando el ‘medidor emocional’, nos permitié detenernos para sentir y reconocer esa emocion que estamos
experimentando. Es importante aceptarla y validarla, ya que no existen emociones buenas ni malas, sino que
lo importante es poder regularlas y ser capaces de manejarlas de manera adecuada. Asi, seremos capaces de
decidir como queremos actuar frente a esa emocion.

Cierre (10 min)

1. Presenta a los participantes la estrategia de cuatro pasos para expresar nuestras emociones de manera
asertiva que se encuentra en el PPT.

2. Invitalos a reunirse en parejas o trios y expresar sus emociones asertivamente haciendo uso de los
pasos de la estrategia aprendida. Para eso, no olvides modelar el ejercicio primero refiriéndote a alguna
experiencia personal. Explica que pueden referirse a cémo se sintieron durante la sesién, o sobre una
emocion que han sentido previamente.

3.Agradece la asistencia y participacion, y abre un espacio para dudas o comentarios.

4. Entrega un Medidor Emocional a cada asistente, y refuerza la idea de que, con la ayuda de esta
herramienta, seremos capaces de reconocer las emociones que estamos sintiendo. Esto nos permitira
comprender qué sentimos para asi, buscar distintas maneras de mejorar nuestro bienestar en caso de
necesitarlo. Recuerde que pueden llevarselo a su hogar y compartirlo con quien estimen conveniente.

SEGUIMIENTO

- Observa si los participantes comprenden y son capaces de seguir los cuatro pasos en el ejercicio final para
expresar una emocion de manera asertiva.

- Sugiere a los apoderados comunicarte en la siguiente reunion o en el plazo de un mes, si lograron poner
en practica las herramientas aprendidas durante esta sesién.

MODALIDAD ONLINE

- Observa si los participantes comprenden y son capaces de seguir los cuatro pasos en el ejercicio final para
expresar una emocién de manera asertiva.

- Sugiere a los apoderados comunicarte en la siguiente reunion o en el plazo de un mes, si lograron poner
en practica las herramientas aprendidas durante esta sesién.

[ Esta ficha es solo una referencia de trabajo. Puede ser modificada segun las distintas necesidades de cada establecimiento educacional o curso] °
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El 50% de los problemas de salud mental en adultos comienzan antes de los 15 afios,
y el 75% antes de los 18!

Cerca de 800.000 personas se suicidan cada afio, siendo la segunda causa de
muerte en personas de 15 a 29 afos.

El riesgo a padecer trastornos alimentarios afecta alrededor del 12% de los
adolescentes chilenos, con mayor prevalencia en mujeres...”

Un 16,5% de quienes tienen entre 12 v 18 afios presenta algln trastorno de salud
mental y el 45,3% de los nifios, nifias y adolescentes bajo sistema de proteccién de
derechos presenta riesgo de suicidio.?

..lamitad de los trastornos mentales surgen antes de los 15 afios y el 75% ocurren al
principio de la edad adulta.*

Segln la Organizacién Mundial de la Salud, Chile es uno de los paises que lidera

el ranking mundial en depresién, con un 17,5% de la poblacion que padece esta
enfermedad, correspondiendo a un 7% a los adolescentes, y es uno de los paises en
el que la tasa de suicidio de nifios y adolescentes no deja de crecer.”

N L I R TR R |

! Confederacion SALUD MENTAL Espana. (s. f.).
2 Pontificia Universidad Catdlica de Chile. (2001)
3 Universidad de Chile. (2018)

4 Universidad de Valparaiso. (2021)

> El Mostrador (2017)

[ Esta ficha es solo una referencia de trabajo. Puede ser modificada segun las distintas necesidades de cada establecimiento educacional o curso] °



