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PREFACIO

Es importante considerar que cualquier persona puede
convertirse en refugiada en cualquier momento; y es el contexto
del pais de origen, el proceso migratorio y las dificultades
encontradas después de su llegada lo que hace que la gente
comun necesite intervenciones psicoldgicas.

La pasada década se ha caracterizado por una afluencia cada vez mayor de personas
forzosamente desplazadas en todo el mundo. En 2020, segun la agencia de la ONU para los
refugiados (ACNUR, 2021), estas cifras se han duplicado en comparacién con 2010. 26,4
millones de personas han sido desplazadas en todo el mundo y 48 millones han buscado
refugio en su pais de origen. Los peligros y estresores psicolégicos no solo relacionados con
el proceso migratorio, sino también con la situacién a la que se enfrentan tras su llegada al
pais de acogida, dejan una huella considerable en el estado psicoldgico del individuo (Kirmayer
et al, 2010).

La intervencidon comunitaria que se describe en este manual se diseié para ayudar a las
personas que se vieron obligadas a desplazarse a lidiar con estos factores de estrés
psicoldgico y mejorar su situacion. Este programa utiliza el formato de mentoria y apoyo entre
iguales, a través del cual se capacita a los miembros de la propia comunidad para que se
conviertan en mentores de personas refugiadas recién llegadas. A nivel psicoldgico, la
intervencidon tiene como objetivo concienciar a los participantes de las fortalezas y cambios
positivos que han podido adquirir y experimentar como resultado de su proceso de migracion,
fomentando asi el crecimiento postraumatico.

En un estudio piloto, este programa de intervencién se ha implementado con éxito en
poblacidn refugiada en el sur de Espafia (Paloma, de la Morena & Lépez-Torres, 2020; Paloma,
de la Morena, Sladkova & Lépez-Torres, 2020). Debido a que los efectos positivos de este
programa de intervencidn solo se han probado en la poblacién refugiada, actualmente se limita
su implementacién a personas refugiadas y solicitantes de asilo. Sin embargo, cabe esperar
que las personas migrantes en general también se beneficien del programa. Asimismo, en aras
de la simplificacidn, en este documento utilizamos el término refugiado para referirnos tanto
a personas refugiadas como a solicitantes de asilo, siendo plenamente conscientes de la
diferencia de definicidén y consecuencias que esta condicidn juridica conlleva para el individuo.
Con el desarrollo de este manual de implementacion, esperamos brindar una guia para los
profesionales que quieran implementar la intervencidn de crecimiento postraumatico para
refugiados en diferentes contextos. Fue disenado para ser implementado por profesionales de
la Psicologia, dada la complejidad emocional a la que se enfrenta la persona moderadora del
grupo durante las sesiones. Finalmente, la naturaleza del disefno de la intervencién permite su
implementacion en diferentes culturas. Sin embargo, las adaptaciones pueden y deben

realizarse dependiendo del contexto de intervencion.
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,Es ze me valoro mucho mds a través de esta experiencia... me
siento mds fuerte, mds confiada, confio mds en mi misma y
conozco mis puntos débiles y mis puntos fuertes y asi puedo
usarlos para lo que necesito, porque ... Estaba en una situacion
dificil y tengo que buscar dentro, como puedo hacerlo, porque lo

unico que me va a ayudar soy yo misma y por lo tanto, [el
programa] es muy bueno.

Mujer saharaui (27 afios)




La Intervencidn

El programa de crecimiento postraumatico para
personas refugiadas es una intervencién de base
comunitaria que hace uso de los propios recursos
que se encuentran en la comunidad local para
mejorar su bienestar en diferentes aspectos. En su
mayor parte, su objetivo es fomentar el
crecimiento postraumatico (PTG, de sus siglas en
inglés, post-traumatic growth) en las personas
refugiadas, haciendo que los participantes se
centren en los aspectos positivos del proyecto
migratorio. Sin embargo, es poco probable que el
PTG sea el Unico resultado de la intervencion. Los
siguientes parrafos presentan cémo esta
intervencion  psicoldgica puede ayudar a
empoderar a las personas refugiadas para que
conozcan sus fortalezas y hagan uso de los
recursos personales y comunitarios que tienen
para tomar las riendas de sus propias vidas en la
nueva sociedad.

El programa se basa en un formato de mentoria y

apoyo entre iguales, siendo las tres técnicas clave
utilizadas la relajacion guiada, el intercambio de
historias migratorias y el conocimiento de recursos
comunitarios (todas descritas con mas detalle a
continuacién). El contenido de este programa de
intervencion estd orientado hacia las principales
necesidades identificadas en la literatura cientifica
en esta poblacién: red social, idioma, tierra y
cultura, estatus, etnia y salud (Atxotegui, 2000; ver
contenido a continuacién). Un objetivo general del
programa es lograr una perspectiva positiva de
estos desafios y apreciar los desarrollos positivos
que los participantes pueden haber
experimentado. De hecho, las sesiones finales se
centran especificamente en estos cambios
positivos y en las fortalezas adquiridas debido a la
experiencia migratoria.

La idea general de este programa es, por tanto,
crear un espacio seguro que permita a los
participantes compartir 'y reconocer sus
experiencias migratorias en grupo. Al compartir

3



ESTRUCTURA DEL PROGRAMA

1° FASE

GRUPO DE
FUTUROS
MENTORES

Capacitacién en Mentoria: 12 sesiones de apoyo
mutuo + 2 sesiones especificas de mentoria

sus narrativas, es mds probable que experimenten
un mayor sentido de comunidad y apoyo social. La
persona que modera el grupo adopta un rol de
facilitadora, permitiendo a los participantes
aprender los unos de los otros.

La intervencion tiene una duracion de 15 semanas,
con sesiones de tres horas, dos veces por semana.
Se divide en dos fases de ocho y siete semanas
(ver estructura del programa). La primera fase es
la formacién de mentores, en la que se capacita a
personas refugiadas previamente seleccionadas
para que se conviertan en mentoras de refugiados
recién llegados. En doce sesiones, los futuros
mentores exploran diferentes temas relacionados
con el proceso migratorio y reflexionan sobre ellos
mismos a nivel personal en didlogos grupales. En
las dos dltimas sesiones, aprenden sobre las
habilidades de mentorfa, el contenido de las
sesiones y cdmo deben moderarlas durante la
segunda fase de la intervencidn. La segunda fase
estd dedicada a los grupos de apoyo entre iguales.
Los mentores que han recibido previamente Ia
formacidn ahora ofrecen las mismas sesiones a su
grupo cultural y en su propio idioma. Aparte de las
dltimas dos sesiones, la segunda fase es tematica

2° FASE
GRUPO DE

IGUALES

GRUPO DE
IGUALES

GRUPO DE
IGUALES

GRUPO DE
IGUALES

12 sesiones de apoyo mutuo en cada grupo de iguales,
fomado por refugiados recién llegados y acompanados
por uno o dos mentores de su mismo grupo cultural o
linguistico.

y estructuralmente igual que la primera fase. Si
bien el profesional que estd implementando la
intervencion no modera las sesiones durante la
segunda fase, se reunird con los mentores de
manera continua para evaluar el progreso del
programa, cubrir posibles necesidades o evaluar
juntos cémo superar ciertos desafios. Es
importante que los mentores se sientan apoyados
durante todo el proceso.

Para la seleccidn de los participantes, en el caso de
los mentores, se aplican ciertos criterios de
inclusién: 1) Haber vivido al menos un afio en el
pais de intervencion. 2) Tener un dominio del
idioma del pais de acogida. 3) Haber mostrado
cierto grado de conciencia social, asi como
participacidn activa y habilidades de liderazgo en
actividades sociales. El Ultimo criterio se puede
demostrar mediante actividades de voluntariado,
tener un perfil activista o experiencia laboral previa
en el tercer sector. También se debe prestar
atencién al estado psicoldgico de los mentores; es
decir, sélo deben seleccionarse como mentores
individuos psicolégicamente estables. En el caso
de los miembros del grupo de iguales, el Unico
criterio es que deben ser seleccionados de un
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grupo de participantes que hayan residido en el
pais de intervencién durante no mds de seis
meses. Esto aumentard la probabilidad de que se
beneficien de la intervencién, ya que aiun no
conocen ni tienen acceso a los recursos
comunitarios, ni es probable que cuenten con una
amplia red de apoyo social.

Todos los participantes deben firmar un formulario
de consentimiento informado en el que expresen
su participacion voluntaria. Ademas, debe quedar
claro que los datos recopilados durante la
intervencidn se utilizardn dnicamente con fines de
investigacion, y que la informacién compartida por
otros participantes debe tratarse de forma
confidencial. Se puede emitir una carta de
recomendacion para las personas que han ejercido
de mentoras, y un diploma de finalizacidon
satisfactoria para mentores y refugiados recién
llegados al final del programa para animar su
asistencia e implicacion. Ambos documentos
deben estar firmados por todas las partes
colaboradoras e incluir las actividades realizadas.
Para los mentores, se puede incluir una
descripcién personalizada de su compromiso con
el programa. Se pueden realizar esfuerzos e
incentivos adicionales para facilitar la asistencia a
las sesiones.

Las personas refugiadas que actian como
mentoras y las recién llegadas se benefician de
esta intervencion de dos formas diferentes.
Primero, como se menciond anteriormente, al
conocer sus fortalezas y los cambios positivos que
han desarrollado durante el proceso de migracion,
ambos grupos aprenden a valorar sus logros
después de la llegada y obtienen una perspectiva
mas positiva de su proyecto de migracion. Los
mentores tendran el beneficio adicional de liderar
un grupo a través de un proceso transformador.
Ademds de desarrollar sus habilidades de
liderazgo, se sentirdn empoderados; no solo para
hacer un cambio positivo en su comunidad, sino
también para tomar medidas para cambiar su
propia situacion.

Al combinar el enfoque de mentoria y apoyo
mutuo entre iguales, esta intervencion hace uso de

los recursos existentes en la propia comunidad,
como el idioma o la experiencia personal de los
participantes. Esto permite que el programa no
solo sea mds rentable, ya que no requiere recursos
externos como intérpretes, sino también mas
apropiado culturalmente. Los mentores conocen
los antecedentes del grupo al que estdn
asignados, hablan su idioma y probablemente
hayan pasado por experiencias similares durante
su proceso de migracion. Ademas, la intervencién
sigue un enfoque de abajo hacia arriba, en el que
la comunidad se convierte en su propio agente de
cambio. El proceso de aprendizaje que atraviesan
los participantes durante este programa es, por
tanto, mds eficaz y sostenible a largo plazo,
porque se basa en la motivacidon intrinseca de la
comunidad y hace uso de las ideas y experiencias
de ese grupo especifico. Los participantes no
reciben ayuda de una fuente externa, sino que se
ayudan unos a otros a crecer, lo que los hace
menos dependientes de la ayuda externa a largo
plazo.



SEMANA 1

SEMANA 2

SEMANA 3

SEMANA 4

SEMANA 5

SEMANA 6

SEMANA 7Y8

SEMANA 9

SEMANA 10

SEMANA 11

SEMANA 12

SEMANA 13

SEMANA 14

SEMANA 15

1°A FASE

Sesién | - Introduccién
Sesidn Il - Razones para la Migracién

Sesidn lll - Red Social tras la Migracién
Sesién IV - Idioma

Sesidén V - Cultura
Sesién VI - Tierra

Sesién VIl - Estatus
Sesién VIl - Grupo étnico

Sesién IX - Salud
Sesidn X - Fortalezas y Autoestima

Sesién Xl - Poniéndonos en Accién
Sesién Xl - Expectativas de Futuro

TLas Sesiones de Mentoria
* Dinamica de grupos y revitalizacién
® Creacion y traduccién de materiales
para los grupos de iguales
® Conocer la disponibildad de mentores

2°A FASE

Sesién | - Introduccidn
Sesidn Il - Razones para la Migracién

Sesion lll - Red Social tras la Migracion
Sesién IV - Idioma

Sesién V - Cultura
Sesién VI - Tierra

Sesioén VIl - Estatus

Sesién VIl - Grupo étnico

Sesioén IX - Salud
Sesién X - Fortalezas y Autoestima

Sesién Xl - Poniéndonos en Accién
Sesion Xl - Expectativas de Futuro

Acto de Cierre

CALENDA-
RIZACION




Evaluacion del Programa

El tipo de evaluacion a realizar estd sujeto a los
intereses del profesional que implementa la
intervencion. Sin embargo, se sugiere evaluar el
programa con una combinacion de métodos
cualitativos y cuantitativos (consulte la Figura
siguiente para obtener una referencia temporal).
Idealmente, se debe utilizar un grupo de
comparacion, lo mas homogéneo posible al grupo
de participantes, para poder establecer que los
cambios que experimentan los participantes son,
de hecho, el resultado de la intervencidn.

Para la evaluacion cuantitativa, las variables de
interés podrian ser PTG, ansiedad y depresion.
Antes de la primera sesién y después de la ultima
sesién, los participantes pueden completar un
cuestionario de evaluacién, que consiste en el
Inventario de  Crecimiento  Postraumatico
(Tedeschi & Calhoun, 1996), el STAIG, una versidn
de seis items de la escala de Ansiedad Estado-
Rasgo (STAI; Marteau & Bekker, 1992) y el Patient
Health Questionnaire (PHQ-9; Kroenke, Spitzer &
Williams, 2001), que mide los sintomas
depresivos. Si el tiempo lo permite, la evaluacion
también podria incluir el Refugee Health Screener-
15 (RHS-15; Pathways to Wellness, 2011), una
herramienta para evaluar la angustia emocional y
la salud mental en refugiados, que ha sido
traducida a 17 idiomas. Asimismo, el Cuestionario
de Salud General (GHQ-28; Goldberg & Hillier,
1979) se puede aplicar para detectar sintomas de
depresidn, ansiedad, disfuncién social o sintomas
somaticos. Idealmente, seis meses después de la
Ultima sesidn, se debe enviar a los participantes un

1°A FASE
Pre-Test Post-Test Mentores
Cuestionario
Mentores .
abierto iguales

Pre-Test
Grupos de

cuestionario de seguimiento con las mismas
preguntas para evaluar los efectos a largo plazo
del programa.

Ademds de estas medidas cuantitativas, se
aconseja administrar una evaluacién cualitativa
con preguntas abiertas al final del programa
(evaluacion del proyecto, ver Apéndice). Esta
evaluacién consiste en una lista de preguntas
abiertas, que se puede entregar a los participantes
para que escriban sus respuestas. Sin embargo,
también puede ser incluida en un grupo focal,
siguiendo la lista de preguntas como estimulos
para el didlogo. Ademds de las medidas pre- y
post-, se debe realizar una evaluacién y un
seguimiento continuos (representados en naranja
en la Figura). Por ejemplo, los Ultimos 15 minutos
de cada sesién pueden dedicarse a una evaluacién
rapida del contenido de la sesidn, la satisfaccién
con la sesidn vy si fue Util para los participantes. El
moderador del grupo puede grabar esta parte de
la sesidn con el consentimiento de los
participantes. Ademds, la persona que modera el
grupo debe llevar una hoja de evaluacion (ver
Apéndice) en cada sesién en la que puede anotar
la asistencia, cémo se sintid al liderar la sesidn, qué
progreso hizo el grupo ese dia y observaciones
adicionales. Los objetivos de cada sesién deben
tenerse en cuenta al describir la observacién vy el
progreso realizado durante la sesién. La hoja de
evaluacién debe completarse después de cada
sesién vy, en el caso de los mentores, devolverse
semanalmente al profesional que estd
implementando el programa de intervencidn, para
que pueda monitorear la implementacion del
programa.

2°A FASE

Post-Test Grupos de Post-Test Grupos
iguales de igualesy

Cuestionario abierto Mentores

| — — — —

Un mes antes de la
intervencion

Semana 6 Semana8

Semana 14 Seis meses después

de la intervencién



TERMINOLOGIA

Crecimiento postraumatico

El crecimiento postraumatico se refiere a
los cambios cognitivos, emocionales vy
conductuales positivos que puede
atravesar un individuo como resultado
de un evento traumdtico (Tedeschi &
Calhoun, 2004).

Resiliencia

Un proceso mediante el cual las
personas desarrollan cambios
intrapersonales que les permiten
adaptarse con éxito y/o resistir la
adversidad. Los factores resilientes
incluyen la esperanza, la autoeficacia y
las respuestas de afrontamiento
(Gillespie, Chaboyer & Wallis, 2007).

Empoderamiento

El proceso mediante el cual un individuo
actla para cambiar aquellos elementos
que obstaculizan su bienestar y el de su
comunidad (Brodsky & Cattaneo, 2013).
En el caso de las personas refugiadas, el
empoderamiento  consiste en 1)
conciencia critica de las condiciones
opresoras en el pais de acogida; 2)
percepcion de tener control sobre los
contextos  sociopoliticos que son
relevantes para el individuo; y 3)
participacién activa para superar las
inequidades existentes en su comunidad
(Garcia-Ramirez, de la Mata, Paloma &
Herndndez-Plaza, 2011).

Apoyo mutuo entre iguales

Un grupo de participantes que pertenecen
a la misma cultura o comunidad (y que, por
lo tanto, son iguales o pares) que se
apoyan mutuamente. En el caso de este
programa, con la orientacién de mentores
que son personas refugiadas asentadas en
la sociedad de acogida.

Mentoria

En este programa, los mentores son
personas refugiadas asentadas en la
sociedad de acogida que han sido
capacitadas por un profesional para
moderar sesiones de apoyo mutuo entre
iguales.

Refugiado

“Alguien que no puede o no quiere
regresar a su pais de origen debido a un
temor fundado de ser perseguido por
motivos de raza, religién, nacionalidad,
pertenencia a un grupo social en
particular u opinién politica” (Asamblea
General de la ONU, 1951, p. 3). Esto no
debe confundirse con un solicitante de
asilo, quien solicita asilo pero no
necesariamente tiene un estatus de
refugiado oficial otorgado por un
Gobierno o las Naciones Unidas.




Relajacion Guiada

La relajacion guiada es una parte fundamental de
cada sesion en este programa de intervencién. Los
efectos positivos de la relajacién guiada en el
individuo son numerosos. Por ejemplo, la
reduccidn del estrés, los niveles de ansiedad y los
sintomas depresivos, y la mejora del bienestar
subjetivo se han observado en grupos que
recibieron sesiones guiadas de relajacién, yoga o
meditacion (Bershadsky, Trumpfheller, Kimble,
Pipaloff & Yim, 2014; Chen et al., 2012; Chiesa &
Serretti, 2009).

Al comienzo de cada sesidn, la relajacidon guiada
estd destinada a inducir un estado de calma, libre
de ansiedad, en los participantes. Esto, a su vez,
aumenta su probabilidad de abrirse durante los
gjercicios grupales. La hoja de relajacion (ver
documento de relajacion en cada sesidn) es leida
lenta y tranquilamente por la persona que modera
el grupo y se acompafia de musica o sonidos
naturales.

Historias Migratorias

La narracién de historias personales relacionadas
con la experiencia de la migracién constituye la
mayor parte de cada sesiéon. Compartir narrativas
tiene varios beneficios a nivel individual y grupal.
A nivel individual, ayuda a las personas a dar
sentido a sus vidas, al estructurar y tomar
conciencia de la informacién almacenada en su
memoria (Monk, 1997). Por lo tanto, las
percepciones negativas sostenidas por uno mismo
o por los demds pueden relativizarse o refutarse.
A nivel grupal, fortalece el sentido psicoldgico de
comunidad al generar confianza entre los
miembros del grupo (James, 1996). En el caso de
los grupos histéricamente excluidos, también
puede tener un efecto de empoderamiento, ya que
es probable que el intercambio de historias sobre
la cultura dominante desafie las ideas establecidas
(Williams, Labonte & O’ Brien, 2003).

El intercambio de historias migratorias siempre se
basa en un ejercicio individual previo en el que los
participantes reflexionan y aprenden sobre si
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mismos, sus creencias, su pasado, futuro, pais o la
cultura en la que viven (segun el tema de la sesidn
correspondiente). En estos ejercicios, a menudo se
les anima a utilizar su creatividad para presentar
una perspectiva mds individualizada. El ejercicio
individual es importante para que los participantes
se formen una idea u opinidn antes de escuchar las
historias de otros miembros del grupo.

La informacidn y los conocimientos que reciben de
estos ejercicios individuales se comparten
posteriormente con todo el grupo. Cabe destacar
que este no es solo un ejercicio de compartir, sino
ante todo un ejercicio de escuchar, en el que cada
participante debe prestar atencién a los detalles
emocionales de las historias de sus iguales,
reflexionar sobre ellas y retroalimentar si asi lo
desean. Para asegurarse de que ningin miembro
del grupo se sienta en desventaja, el tiempo
dedicado a cada historia individual debe estar
claramente estructurado y comunicado con
anticipacidn.

Los participantes se dardn cuenta de que sus
experiencias a menudo no son muy diferentes a las
de otros refugiados. El intercambio de historias
fomenta la cohesién del grupo vy la percepcién de
apoyo social de los demds participantes. Mientras
reflexionan sobre sus historias personales,
también se centrardn en sus logros pasados. Al
darse consejos y compartir estrategias sobre como
hacer frente a situaciones dificiles, se dardn cuenta
de cuanto han logrado y reconoceran el valor de
sus experiencias. Junto con la persona que modera
el grupo, quien siempre debe fomentar una
atmdsfera grupal positiva en la que todos se
sientan seguros y cémodos compartiendo, los
participantes obtendrdan una nueva perspectiva
positiva sobre su proyecto de vida y migracion.

Recursos Comunitarios

El acceso limitado y la falta de conocimiento sobre
los recursos comunitarios existentes en |la
sociedad receptora entre la poblacidn refugiada es
un problema citado con frecuencia (Ventevogel,
Schinina, Strang, Gagliato & Hansen, 2015). Uno
de los objetivos de esta intervencidn es, por tanto,

facilitar  informacion  sobre los  recursos
comunitarios que cubren las necesidades mas
relevantes de las personas refugiadas recién
llegadas a un nuevo entorno. Al tener un mejor
acceso y conocimiento sobre estos recursos
comunitarios, es probable que los participantes
sean mas resilientes cuando se enfrenten a

dificultades.

La idea de compartir recursos comunitarios es que
cada participante comparta los recursos que le
dificultades
correspondientes al tema de cada sesién. Por lo

ayudaron a superar las
tanto, antes de proporcionar recursos, la persona
que modera el grupo siempre debe preguntar a los
participantes qué recursos ya estan utilizando.
Asimismo, cuando se comparten recursos con el
grupo, todos los participantes deben tener la
oportunidad de agregar los recursos que sienten
que faltan o comentar los mencionados. Es
importante que la persona que modera el grupo
conozca los servicios que brindan las asociaciones,
los sitios web, las aplicaciones y otras
herramientas que pueden ayudar a las personas
refugiadas con sus desafios. La lista debe ser
exhaustiva y actualizada para el lugar y el
momento de la intervencidn.
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Vision General

Cada sesidn sigue una estructura bastante similar
(ver el esquema de la sesidn a continuacidn), con
pequefias adaptaciones segun el tema. La persona
que modera el grupo debe comenzar con una
breve introduccidn y dejar tiempo para preguntas
sobre la dltima sesidn y la actual. Luego, sigue un
gjercicio de relajacion guiada. La persona que
modera guia al grupo a través del ejercicio de
relajacion, que debe combinarse con musica de
fondo. La parte mds importante y que consume
mds tiempo es el intercambio de historias
migratorias, en la que los participantes primero
trabajan individualmente en un tema relacionado
con el proceso de migracién y luego comparten
sus experiencias en un didlogo grupal.
Posteriormente, se comparten los recursos
comunitarios relacionados con el tema de la sesidon
en cuestidn. Las sugerencias y la participacion de
los participantes pueden ser muy informativas
durante esta parte.

Cada sesidn finaliza con una breve evaluacién de

la sesién y sugerencias y dudas sobre las préximas
sesiones. Esta secciébn es especialmente
importante para la primera fase de la intervencion,
ya que los mentores deben recibir instrucciones
sobre cémo dirigir la misma sesién con su grupo
cultural de iguales. La evaluacién siempre se basa
en los objetivos de cada sesidn en particular y se
proporcionan preguntas de orientacién. Se
recomienda grabar esta parte de la sesidn para
recopilar datos cualitativos.

En cuanto a los materiales necesarios para cada
sesidn, la persona que modera el grupo debe llevar
siempre la hoja de evaluacién en la que anota la
asistencia y notas importantes de la sesion. Se
recomienda utilizar una presentacién visual que
incluya el plan de la sesidn, las instrucciones para
cada ejercicio, los recursos comunitarios del
contenido de la sesién correspondiente y las
preguntas de evaluacion (puede comunicarse con
los autores para acceder a ejemplos de
diapositivas).
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ESQUEMA DE LAS SESIONES

Actividades

TIEMPO: 3 horas

Ronda de preguntas abiertas

Relajacién guiada

Ejercicio individual

Historias Migratorias

Recursos Comunitarios

Finalmente, para la primera fase de la intervencidn,
los materiales deben entregarse a los mentores
después de cada sesidn. Estos deben ser
traducidos por ellos mismos, para que puedan
usarlos para su grupo de iguales en la segunda
fase de la intervencién, donde guian al grupo de
refugiados recién llegados a través del programa.

Antes de |la primera sesidn de la primera y segunda
fase, se recomienda tener un primer encuentro con
todos los participantes de esa fase y el(los)
moderador(es) del grupo. Esta primera reunion
tiene como objetivo dar una idea general de la
intervencién, una descripcién general de las
actividades planificadas y la estructura de cada
sesién, como se describe en este manual. Se
puede utilizar una presentacién visual para guiar a
los participantes a través del proceso de
intervencidn y motivarlos a participar. La primera
reunién también es una oportunidad para que los
miembros del grupo se conozcan y fomenten la
cohesidn del grupo. Por ello, antes de abordar el

contenido de la intervencidn, conviene incluir una
breve presentacidon y actividad en la que las
personas puedan conocerse entre si. Por ejemplo,
todos los participantes se colocan en grupos de
dos. Se presentardn contdandose unos a otros sus
datos bdsicos y algin detalle identificativo o
inesperado o algo que les guste o con lo que
suefnen. A continuacidn, todo el grupo se reunird y
cada miembro de cada pareja presentara al otro
miembro.

En la siguiente seccidén, se describird en detalle
cada sesion. Como se menciond anteriormente, el
contenido es el mismo para la primera y segunda
fase. Solo las dos Ultimas sesiones de la primera
fase estan dedicadas en exclusiva a la formacion
de mentores.



CONTENIDO
DE LA

Introduccidn: consecuencias positivas y negativas de la SESION
migracién

Razones para la Migraciodn: politicas, econdmicas, sociales y
personales

Red Social tras la Migracion: familiares y amigos

@ Idioma: desafios y oportunidades
@ Cultura: convivencia entre la cultura propia y la nueva

@ Tierra: paisajes de mi tierra y nuevos paisajes
@ Estatus: pasado, presente y futuro

Grupo étnico: lidiando con el racismo vy la discriminacién

Salud: entendiendo el concepto de salud

@ Fortalezas y Autoestima: reconociendo cambios positivos

Poniéndonos en accién: superando las barreras para cambiar
nuestra situacién

Expectativas de Futuro: una nueva perspectiva de futuro

13



SESION | - Consecuencias de la Migracién

Objetivos: Crear un espacio seguro

Aumentar la cohesién grupal

Conocer las consecuencias positivas y negativas de la experiencia migratoria
Normalizar las consecuencias psicoldgicas de la migracién como proceso normal de

adaptacion

Resaltar los aspectos positivos de la experiencia migratoria
Poner en valor las estrategias de afrontamiento personales
Proporcionar informacidn sobre las consecuencias psicologicas de la migracion

Materiales: Presentacion visual (sesidn 1)
Hoja de relajacion La Cascada

Hojas en blanco

Copias del documento “La Balanza”

Boligrafos
Mapa del mundo
Grabadora

Duracién: Tres horas

La primera sesion sigue la misma estructura
que todas las sesiones posteriores (consulte el
esquema anterior). La idea principal de la primera
sesién es analizar las principales dificultades que
los participantes han enfrentado o aln enfrentan
debido a su migracién. Antes de que la sesidn
comience oficialmente, y si no se ha realizado
previamente, los participantes deben completar el
consentimiento informado vy el pre-cuestionario.

Aungue los miembros del grupo ya deberian
conocerse después del primer encuentro sugerido,
la sesién deberia comenzar con una breve
presentacion grupal. Todos dicen su nombre,
tiempo en el pais de acogida, origen y motivos de
emigracién al pais de acogida. Todos tienen la
oportunidad de indicar en el mapa del mundo
(PowerPoint) de donde vienen y poner su nombre
en el pais de origen. A continuacidn, se presentara
y explicard el programa con todas las actividades
planificadas mediante |a presentacién visual.

Luego, por primera vez, los participantes serdn
guiados a través del ejercicio de relajacion (ver
relajacion guiada La Cascada). Para presentar el
tema de la sesidn actual, se presenta el ejercicio
individual “El equilibrio de la migracién”. Cada

persona debe escribir en el documento los
aspectos negativos y positivos de la experiencia
migratoria. Esto obliga a los participantes a no solo
centrarse en los aspectos negativos, creando una
vision equilibrada, y probablemente mds realista,
de su situacidon. Ademads, el ejercicio individual
asegura que cada participante piense en este
tema, aunque no lo comparta con el grupo.

Una vez que todos hayan anotado los pros vy los
contras del proceso de migracién, es hora de
compartir sus ideas con todo el grupo. La persona
que modera intenta enfatizar los puntos en comun,
los aspectos positivos y las estrategias de
adaptacion al nuevo contexto. Para no descuidar
los aspectos negativos, se elabora colectivamente
una lista de las dificultades mds relevantes
encontradas (familia, amigos, idioma, cultura, etc.).
El moderador puede consultar esta lista en futuras
sesiones y hacer especial hincapié en las
dificultades mencionadas aqui. Una pregunta
orientadora para la discusidén de grupo podria ser
cdmo se sienten los participantes ahora, en
comparacion con cuando llegaron por primera vez
al pais de acogida.

Luego, se presenta visualmente informacién sobre
las posibles consecuencias psicolégicas de la
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migracion. La persona que modera debe enfatizar La sesidn se cierra con una evaluacion abierta de
la normalidad de estas reacciones. A continuacién, la utilidad del contenido de la sesi6on y las
la persona que modera presenta algunos consejos expectativas sobre el programa en general.

para superar estas reacciones. Se pregunta al
grupo sobre estrategias personales y consejos que
quieren compartir con otros miembros del grupo.

Reacciones Normales del

Proceso Migratorio

Preocupacién

Pensamientos negativos
Incertidumbre

Dificultad de concentracion y
atencién

Memoria alterada

Ansiedad, miedo o inseguridad
Dolor de cabeza o de estdmago
Falta de apetito

Problemas de suefo

Conductas agresivas o pasivas
Problemas en la toma de decisiones
Sentimiento de culpa

Sensacidén de soledad
Cansancio

Consumo de farmacos o alcohol

Pensar que lo que me pasa es algo
normal y que con el tiempo se
pasara

Tener una rutina similar cada dia
Centrarme en los aspectos
positivos y mis fortalezas
Buscar actividades que me
agraden (dar un paseo, gjercicio
fisico, leer, cocinar, etc.)
Participacién comunitaria

Tratar de relacionarme con otras
personas

Encontrar personas con las que
expresar mis emociones

En caso de necesidad, no tener
verglenza en pedir ayuda

Sugerencias del grupo




Relajacion Guiada

Musica: https://www.youtube.com/watch?v=MrAhyTz2Mts

Nos colocamos en una posicién cémoda, con los brazos y piernas estirados y cerramos los ojos.

Imagina que estds dando un paseo por el bosque... hay drboles grandes... altos... con muchas hojas...

Avanzas tranquilamente y escuchas el sonido del agua que corre... es un sonido muy agradable...

Ovyes el sonido cada vez mas claramente... el sonido... estd cada vez mas presente... Te acercas al
agua... al rio que estds escuchando y poco a poco vas ascendiendo por el curso del rio hasta llegar
a una cascada. Es una cascada de agua cdlida... una hermosa cascada... rodeada de vapores de

agua... con mucha espuma.

Hay flores alrededor... pdjaros en las ramas de los arboles. Contempla todo el conjunto, el paisaje...
Contempla el agua que cae en abundancia... agua muy pura y calida, que al caer dibuja pliegues en

la arena y alrededor de las rocas.

La visidn de esta cascada de agua célida llena tus ojos, el sonido del agua relaja tu mente... llena tus
oidos. Sientes una dulce emocidn. Es un momento importante para ti. Te sitdas bajo esa maravillosa

cascada de agua pura y calida.... tonificante... y llena de energfa.

Siente como el agua cae sobre ti. Agua tibia y cdlida. Es una sensaciéon muy agradable y purificadora.
El agua es ligera... muy ligera. Mientras la dejas caer sobre tu cuerpo... siente las ligeras caricias
descender por la cara... por el cuello... a lo largo de tu espalda... por todo el cuerpo siguiendo todos

los caminos interiores y exteriores.

Esta agua es tan pura y tan ligera que puede penetrar en ti por la parte superior de la cabeza. Déjala
que tome el camino que desee... Déjala circular por tu interior. Es una sensacién maravillosa y muy

agradable.

Deja que esa sensacidon maravillosa y agradable recorra tu cuerpo de la cabeza a los pies. Siente

circular el agua que penetra por tu cabeza y recorre todo tu cuerpo...

La sientes circular por tu interior y salir por los pies. Desde esta sensacidn, te visualizas tranquilo y
relajado mientras estas aqui sentado en el momento presente.... Disfruta unos instantes de esta

sensacion, siente lo relajado que estas...

Me preparo para abandonar el ejercicio... conservando todos los beneficios conscientes o
inconsciente que me aporta... contamos lentamente 1... 2... 3... abro y cierro las manos lentamente
tomando conciencia de las pequefas articulaciones de los dedos... tomo aire con mas intensidad...
realizando una respiracién profunda... y abro los ojos... conservando el estado de relax y calma que

he logrado con el presente ejercicio de relajacion.



LA BALANZA TRAS LA MIGRACION

Aspectos Positivos Aspectos Negativos


https://vimeo.com/58189015
https://creativecommons.org/licenses/by/3.0/

SESION Il - Razones para Migrar

Objetivos:
migracion

Conocer los factores macro (politicos, econédmicos y sociales) que han motivado la

Conocer las razones personales de la migracidn
Des-culpabilizar y des-responsabilizar a los/las participantes de su situacion

migratoria

Destacar las fortalezas y la valentia tras emprender el proyecto migratorio
Valorar positivamente su situacién actual

Promover empatia y cohesién grupal

Proporcionar recursos comunitarios para obtener orientacidon y asesoramiento juridico

Materiales: Presentacidn visual (sesidn 2)

Hoja de relajacién Camino por la playa

Copias del documento “Razones para emigrar*

Boligrafos
Grabadora

Duration: Tres horas

La segunda sesidn estd dedicada a las
razones para iniciar el proceso de migraciéon. Como
toda sesidn a partir de este momento, se inicia con
una ronda de preguntas abiertas, en las que los
participantes pueden aclarar dudas y preguntas
que tengan respecto a la Ultima sesion. Luego,
antes de entrar en el tema central de la sesidn, se
lleva a cabo la relajacién guiada (ver documento a
continuacion).

Para el ejercicio Individual, cada persona escribe
en una hoja de papel los motivos de su migracidn.
Luego, el ejercicio se comparte con el grupo y se
observan y resaltan los puntos en comun. Si los
participantes muestran sentimientos de culpa, se
debe poner especial énfasis en aclarar que la
situacion en la que se encuentran en este
momento a menudo es causada por factores
econdmicos v politicos. En cambio, la persona que
modera el grupo debe alentar al grupo a valorar
todo lo que han logrado hasta ahora, al llegar a su
destino. Las siguientes preguntas de orientacidn
se pueden utilizar durante la discusién:

o ,;Crees que eres responsable de la
situacion en la que estds?

e ;Crees que puedes cambiar el transcurso
de tu vida?

Antes de que finalice la sesidn, se presentan las
organizaciones locales de refugiados y migrantes
que  brindan
participantes pueden complementar la lista con
sugerencias personales. Dado el contenido

asesoramiento  legal. Los

emocional de la sesidn, conviene finalizar con una
actividad grupal positiva. Aqui se da un ejemplo.
Sin embargo, puede ser reemplazado por otra
actividad si se considera mds apropiada. Por
dltimo, como en la primera sesion, el grupo realiza
una evaluacién oral del contenido de la sesidn.

Es probable que la segunda sesién se caracterice
por los sentimientos negativos de los
participantes, debido a la naturaleza de sus
historias personales de migracién. Por lo tanto, el
grupo debe respetar a cualquier miembro que no
quiera compartir su experiencia, si aln no esta
preparado para ello. Sin embargo, esto también
puede ser una gran oportunidad para aumentar la
cohesion del grupo y la confianza entre los
miembros porque los participantes notan que no
estan solos con sus historias y que reciben el
apoyo de otros miembros del grupo. Ademas, si la
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persona que modera el grupo considera que
algunos miembros del grupo no estan de humor
para la evaluacidn abierta que finaliza la sesién con
normalidad, puede posponerse para el inicio de la
siguiente sesién.

La Galleta de la Fortuna

Esta actividad tiene como objetivo imitar el mensaje de las galletas de la
fortuna. Los participantes deben saber qué son las galletas de la fortuna.

Luego, cada participante tiene unos minutos para escribir un breve mensaje
o deseo de fortuna. Este debe ser un mensaje dirigido a todo el grupo, por
ejemplo, "Deseo que lo que hemos aprendido se pueda poner en practica
con éxito". La persona que modera recopila todos los mensajes y los mezcla
en una bolsa.

Cada miembro toma al azar una hoja de papel de la bolsa y lee el mensaje
en voz alta como si fuera una afirmacidn. A medida que lo leen, lo
personalizan, por ejemplo, "Podré poner en practica con éxito lo que he
aprendido".
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Relajacion Guiada

Mdsica: https://www.youtube.com/watch?v=9zNJr2M1aCs

Estoy sentado con la espalda recta y los ojos cerrados... Me voy alejando de los ruidos y exigencias
cotidianas, comienzo a visualizarme con todo tipo de detalles descendiendo por un camino de arena
gue desemboca en una playa... Me veo recorriendo el camino... hace un dia célido, el sol me calienta

y la sensacidn es agradable... Una fresca brisa en mi frente me refresca...

Siento como los pies se hunden levemente en la arena caliente y me gusta, es una sensacion
agradable, muy agradable... Desde aqui puedo mirar al horizonte, veo el azul del mar... Veo el azul
del cielo... tengo la sensacidn de estar rodeado de azul, el azul del mar, un azul que me relaja y me
llena, me invade y me sosiega... Percibo los olores del mar, de la arena, escucho el sonido del viento
al filtrarse entre las hojas de unos arboles cercanos...

Me siento en calma y tranquilidad, me siento relajado y en paz...

Me tumbo en la arena caliente y me relaja, la arena se siente cdlida y agradable... mientras siento
esta sensacidn placentera miro al cielo azul y al mar azul, que poco a poco me van relajando... El

sonido del viento entre las hojas me relaja... El sonido de las olas me relaja... cada vez mas...

Siento la relajacidn y la calma... Me permito permanecer en este estado unos momentos, sintiéndome

relajado y tranquilo...

Me preparo para abandonar el ejercicio... tomando conciencia del estado de relajacién en que me
encuentro... abro y cierro las manos lentamente... tomo aire con mas intensidad... realizando una
respiracion profunda... cuando cuente hasta 3 abriré los ojos 1... 2... 3... conservando el estado de

relajacion y calma que he logrado, 1... 2.... 3... y abro los ojos.



SESION Il — Red Social tras la Migracién

Objetivos:

Conocer la red social con la que cuenta actualmente cada participante
Valorar las nuevas relaciones sociales

Proporcionar recursos comunitarios practicos para aumentar su red social

Aumento del apoyo social percibido

Incremento del sentido de pertenencia al grupo

Presentacidn visual (sesidn 3)
Hoja de relajacién La Nube

Materiales:

Copias del documento Red Social

Boligrafos
Grabadora

Duracién: Tres horas

La tercera sesion estd disefiada para
reconocer y fomentar las redes sociales de los
participantes. Como siempre, los primeros
minutos de esta sesidn estan dedicados a dudasy
preguntas sobre la sesién anterior. No pasa nada
si esta parte de la sesidén es mds extensa esta vez,
dado el contenido emotivo de la sesidn anterior. Se
debe dedicar tiempo a hablar abiertamente sobre
cémo se sintieron los participantes durante la
dltima sesidn, si tuvieron dificultades para lidiar
con el contenido y cudles fueron sus pensamientos
después de que se fueron la Ultima vez. Esto es
importante, para que los participantes no se
queden con pensamientos vy sentimientos
negativos. A esta seccién le sigue una relajacion
guiada (consulte el documento a continuacién).

Durante el ejercicio individual (ver documento a
continuacion), los participantes exploran su red
social, cédmo los conocieron y hasta qué punto se
sienten apoyados por ellos. Esto se profundiza aun
mas durante el ejercicio grupal en el que
comparten sus Compartir

estrategias y recursos para ampliar el sistema de

experiencias.

apoyo social de uno mediante la busqueda de

nuevas conexiones o incluso el apoyo profesional
puede ser muy beneficioso. También se puede
enfatizar que el espacio creado aqui durante el
programa puede servir como un medio para
extender la red de apoyo social de cada uno. Las
siguientes preguntas de orientacién se pueden
utilizar durante la discusién de grupo:

e ;Sientes que puedes apoyarte en las
personas que te rodean?

e ;Sientes que perteneces a un grupo?

e ;Cudl es la importancia que le das a tener
nuevas relaciones sociales?

Los recursos comunitarios compartidos por la
persona que modera el grupo pueden ser
asociaciones que ofrecen actividades o recursos
en linea (grupos de Facebook, sitios web, etc.) o
aplicaciones que promueven encuentros o
conectan a personas. Los intercambios de idiomas,
las instituciones religiosas, los recorridos gratuitos
por la ciudad, las oportunidades de voluntariado,
las asociaciones deportivas o las bibliotecas
también pueden ser recursos Utiles. La sesidon se
cierra con una evaluacién hablada sobre la utilidad
del contenido de la sesion.
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Relajacion Guiada

Mdsica: https://www.youtube.com/watch?v=ex2SGbidcGE

Adopta tu postura de relajacidn y cierra los ojos... por unos momentos simplemente observa tu
respiracion de forma tranquila y relajada. Siento la respiracién tranquila y relajada. A partir de este
instante vas a visualizar una nube cdlida que desciende sobre ti.. es una nube preciosa que te
acoge, una nube cdlida y protectora que contacta en primer lugar con tus pies... conforme se acerca a
ellos los notas mas ligeros...Es una nube blanca azulada que toca tus pies y les transmite una agradable
sensacion volviéndolos més ligeros. La nube tiene unos efectos positivos sobre cada lugar que contacta
con tu cuerpo, los pies se vuelven ligeros... y descansan, la circulacién de tus pies mejora conforme los
sientes mas ligeros y protegidos por la nube blanco azulada.

Mi respiracidn es tranquila, con cada respiracion mi cuerpo se relaja mas y mas... mas tranquilo... mds
relajado... La nube contacta con tus piernas y los musculos se relajan, los gemelos se relajan, mas y
mas... con cada respiracién mas y mas relajados... mas descansados. Las rodillas se relajan... las sientes
relajada... Siento el contacto de la nube cdlidamente en las piernas, primero la pierna derecha y después
la pierna izquierda. Las dos piernas estan relajadas... descansadas... calientes... los pies derecho e
izquierdo... se relajan y los siento relajados... descansados... calientes... La nube sigue lentamente
contactando con mi cuerpo, toca mis caderas y las vuelve ligeras, toca el abdomen... y el pecho... todo

el tronco ligero... y relajado... descansado... muy ligero... muy descansado...

La nube toca mis caderas y las vuelve ligeras, toca el abdomen... y el pecho... todo el tronco ligero...
relajado.... descansado... muy ligero... muy descansado.. Mi respiracion es tranquila, con cada
respiracion mi cuerpo se relaja mas y mas... mas tranquilo... mas relajado... La nube contacta con mis
brazos, siento los dedos de ambas manos mas ligeros... las manos ligeras... las mufecas ligeras...
relajadas... descansadas... los brazos ligeros... relajados... descansados... las manos ligeras...
relajadas... descansadas... La nube me envuelve y me acoge con su calidez, me comunica su ligereza,
siento todo mi cuerpo ligero... mi cabeza... los brazos... el tronco... las piernas... mi cabeza... los brazos...
el tronco... las piernas... todo mi cuerpo muy relajado... muy descansado... tomo conciencia de este

estado de relajacidn... de paz... de tranquilidad...

Siento mi respiracion... tranquila, toda mi atencidn esta en ella... observo el aire al entrar... simplemente
observo... con cada respiracién como el oxigeno llena mi cuerpo y me vuelvo mas ligero, mas tranquilo,
mi cuerpo se relaja... conforme respiro mi cuerpo se relaja... mas y mas... Me quedo unos segundos
disfrutando de esta sensacidn agradable de relajacion y paz. Ahora, me preparo para abandonar el
ejercicio... contamos lentamente 1... 2... 3... abro y cierro las manos lentamente... tomo aire con mas
intensidad... realizando una respiracidn profunda... y abro los ojos... conservando el estado de relajacién

y calma que he logrado con el presente ejercicio de relajacion.



RED SOCIAL

(Conocias a alguien en Espana antes de llegar?

¢Has conocido a gente aqui? ;Te sientes apoyado por ellos/as?

¢Cémo les has conocido? (ejemplo: compafieros de piso, en clases de idioma, en una

asociacion, aplicacién de mdvil...etc)



SESION IV - Idioma

Objetivos:

Conocer situaciones dificiles debidas a la barrera linglfstica

Valorar la importancia del aprendizaje del idioma

Valorar las fortalezas tras el aprendizaje del idioma

Estimar el incremento del apoyo social debido al conocimiento del nuevo idioma
Proporcionar recursos para asistir a cursos de espaiol, de traduccidn e interpretacion

Materiales: Presentacidn visual (sesidn 4)

Hoja de relajacién El Bosque y el Mar
Copias del documento El Idioma

Boligrafos
Grabadora

Duracién: Tres horas

La cuarta sesion tiene que ver con el nuevo
idioma y sus desafios, pero también las ventajas
que conlleva aprenderlo. Comienza con preguntas
y dudas sobre el contenido de la ultima sesién
antes de que la persona que modera guie al grupo
hacia el ejercicio de relajacién (ver documento a
continuacién).

Durante el gjercicio individual, se espera que los
participantes escriban una historia dificil que les
sucedié como consecuencia de la barrera del
idioma y cdmo superaron estas situaciones.
Posteriormente, las historias que surgen durante
el ejercicio individual se comparten en el grupo. Se
anima a los participantes a enfatizar las
habilidades que les ayudaron a superar esas
situaciones dificiles y a encontrar experiencias que
tengan en comun. También deben valorar el
progreso que han logrado y expresar cédmo se
sienten ahora. La persona que modera puede
utilizar las siguientes preguntas para guiar la
discusién:

e ;Como de importante crees que es para un
recién llegado aprender el idioma del pais
al que llega?

e ;Te sientes mas fuerte ahora que conoces
el idioma?

e ;Sientes mas apoyo social después de
haber aprendido el idioma?

e ;Tienes la oportunidad de seguir hablando
tu propio idioma?

A estas alturas, es probable que los participantes
ya hayan nombrado una serie de recursos para
aprender el idioma. La persona que modera el
grupo puede presentar recursos comunitarios
como asociaciones que ofrecen clases de idiomas
gratuitas, informacion sobre puestos de
traductores voluntarios, intercambios de idiomas,
sitios web y aplicaciones mdviles para aprender
idiomas. Al final, se les debe decir a los
participantes que deben traer revistas, fotografias
o0 materiales que les recuerden a su cultura de
origen o la cultura del pais de acogida para la
proxima sesioén, ya que hardn un collage cultural.
Luego, la sesidén se evallua de acuerdo con los
objetivos y el contenido de la sesidn.

Cabe senalar que esta es una sesién que depende
del contexto especifico de la intervencidn, ya que
no todos los refugiados en todas las regiones del
mundo tendrdn que aprender un nuevo idioma.
Por ejemplo, buscar asilo en paises
latinoamericanos no requiere aprender un nuevo
idioma. Si este es el caso, el contenido relacionado
con el idioma en esta sesidn puede ser
reemplazado por contenido que coincida con las
demandas de esa poblacién especifica, siguiendo
la idea principal de ejercicios individuales antes de
compartir las historias. El enfoque también se
puede cambiar hacia las diferencias en los
acentos, las formas de expresiéon y las malas
interpretaciones. En un grupo mixto con una
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variedad de origenes étnicos, es probable que animar a los participantes que no hablen el idioma
algunos de los participantes sean nativos o del pais anfitrién.

bilingles en el idioma. Sin embargo, pueden

aportar un punto de vista complementario y

La8’sesiones me han cambiado: he adquirido mds conocimientos,
he comprendido mejor el contexto que quiero abordar como
extranjera en Espafia, he aprendido a sentirme menos insegura,
a mejorar la apertura hacia otras culturas y saber en quién
confiar. Tengo un mayor conocimiento de otras instituciones y
del proceso que debemos atravesar como solicitantes de asilo, y he
conocido a personas en situaciones similares. Me ha ayudado a

comprender mis derechos como inmigrante.

Mujer salvadorefia de 35 afios
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Relajacion Guiada

Msica: https://www.youtube.com/watch?v=MrAhyTz2Mts

Coldcate en una posicién cdmoda con los brazos extendidos cémodamente a los lados, las piernas
estiradas, con los pies ligeramente abiertos hacia fuera, con una disposicidn a relajarte y .cierra los
0jOs.....p0oCO a poco siente tu respiracion, tranquila, en calma. A partir de este instante vas a tomar
conciencia de tu respiracion....simplemente observa como respiras. Observa tu respiracion.... toma
conciencia de tu respiracion... respiras y te llenas de calma, respiras y te llenas de paz.

Ahora vas a comenzar visualizando un prado verde...... visualiza una extensién de césped verde que
se extiende hasta un bosque cercano...... observas la hierba verde..... los reflejos verdes del sol sobre
la pradera..... extiendes la mirada hacia el bosque y ves hojas de todos los tonos de verde posibles.....
es relajante ... muy relajante, el sol se refleja en las verdes hojas de los &drboles y brilla
intensamente....... El paisaje que ves es hermoso y lo disfrutas....respiro tranquilo y en calma aspirando
un aire puro, lleno del oxigeno que producen los arboles del bosque... me encuentro respirando un
aire puro y relajante..... con cada respiracidon me relajo mds y mas.....

Escucho el susurro que produce el aire al pasar entre las hojas de los drboles, es relajante, muy
relajante, escucho el sonido del viento en las hojas y me relajo..mds y mas......me quedo por unos
instantes observando el prado verde, los drboles, sus hojas hermosas, las flores que hay a mi
alrededor..... y sintiendo mi respiracidn.... Continuas caminando y a lo lejos ves una playa de arena
dorada que se encuentra bajo un sol radiante... me acerco poco a poco y miro hacia el horizonte...
observo un mar tranquilo y azul que se desliza con suavidad hasta la orilla, donde lentamente las olas
se deshacen y escucho el dulce sonido de la espuma.

Visualizo toda la playa, el mar azul.... la arena dorada.....me tumbo sobre la arena y resulta muy
placentero el calor que desprende.... la energia del sol penetra en mi espalda y la relaja, siento ese
calor relajante...y agradable..... es una sensacién muy placentera..... el mar azul..... el cielo azul sin
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nubes..... el sonido del viento en las hojas de los drboles que hay detrds de mi......

El sol caliente mis brazos al tiempo que se hunden pesados en la arena que....relajdndose mas y
mas......el sol calienta mi pecho y mis piernas...mi piernas ....que se hunden pesadas en la arena que
las calienta, relajandose mas y mas... Escucho el sonido ritmico y balanceado de las olas que parecen
mecerse en este mar azul tranquilo....bajo este cielo azul precioso...escucho el sonido del viento en las
hojas de los arboles.... percibo el olor del mar azul.....Tomo conciencia de mi cuerpo descansando
relajado... mas relajado. Tomo conciencia de este estado de tranquilidad, relajante, y me llena de paz
y tranquilidad.....y.....me permito disfrutar unos segundos de esta agradable sensacién.Poco a poco
me preparo para abandonar el ejercicio....abro y cierro las manos lentamente....tomo aire con mas
intensidad.....realizando una respiracién profunda..... y contamos hasta tres para abrir los ojos, 1...2...3.



EL IDIOMA

Escribe una situacion dificil que te haya sucedido a causa del
idioma (o malentendido):

Describe brevemente la situacion y cdmo te sentiste

;Qué te ha ayudado a superar ese tipo de situaciones?



SESION V - Cultura

Objetivos:

Valorar que los participantes mantengan costumbres de su propia cultura

Promover que los participantes adquieran nuevas costumbres de la nueva cultura
Evaluar si mantienen una identidad étnica en base a las practicas culturales
Valorar las costumbres de la nueva cultura

Proporcionar recursos sobre mediacidn intercultural y actividades culturales

Presentacidn visual (sesién 5)
Hoja de relajacién Aroma
Hojas DIN-AZ2 para collage
Pegamentos

Lapices de colores

Materiales:

Revistas (geograficas, diversidad cultural, bailes, viajes, comidas, etc.)

Grabadora

Duracidn: Tres horas

La quinta sesion trata de manifestar la
identidad cultural de los participantes en un
proyecto creativo. Aunque se destacardn las
diferencias culturales, se debe hacer hincapié en
los aspectos positivos de mantener las
costumbres de la propia cultura y, al mismo
tiempo, poder aprender de las practicas culturales
del pais anfitrién. Es probable que los participantes
se beneficien del intercambio intercultural y del
ambiente relajado del programa de la sesidn.

En primer lugar, conviene abordar las dudas sobre
la sesién anterior. Luego, se realiza el ejercicio de
relajaciéon (ver documento a continuacién). El
gjercicio individual consiste en la creacién de un
collage cultural a partir de revistas antiguas y
fotografias facilitadas por la persona que modera
el grupo o los propios participantes. Los
participantes pueden usar imdgenes que les
recuerden a su propia cultura y combinarlas con
imagenes que les recuerden a la nueva cultura en

la que se encuentran. Después, presentan su
trabajo al grupo y comparten sus pensamientos al
respecto. La conversacidon puede guiarse con las
siguientes preguntas:

e Conservas costumbres de tu propia
cultura?

e ;Has adoptado nuevas costumbres del
pais anfitrion?

e ;Como de importante crees que es
conservar las costumbres de tu cultura?

e ;Te sientes mejor si las pones en practica?

e ;Crees que es importante adoptar
costumbres de la cultura del pais anfitrién?

Los recursos comunitarios de esta sesién
pueden ser servicios de mediacidon
intercultural, asi como asociaciones culturales
en las que los participantes pueden conectarse
con su cultura de origen o explorar diferentes
culturas. Finalmente, se debe evaluar Ia

utilidad de la sesidn.
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Relajacion Guiada

Mdsica: https://www.youtube.com/watch?v=igmO1RIqorU

Cierro los ojos y me coloco en una posicién cémoda, comienzo prestando atencién a mi respiracion,
observo como se produce..... la observo sin modificarla en absoluto, contacto con mi interior y lo
percibo en calma..... mi respiracion es tranquila..... y se vuelve por si misma ..... lenta..... apacible.....
tranquila.

Mi cuerpo permanece inmdvil..... tranquilo..... dispuesto a descansar..... relajdndose. A partir de este
instante comienzo a visualizar un jardin....., en el hay rosas.... jazmines.....claveles y todo tipo de flores
que difunden su fragancia en el ambiente.Todo tiene un hermoso color verde..... y puedo ver todos
los tipos de verde en este jardin primaveral....., las diversas fragancias me empapan y siento como el
perfume me embriaga en un estado de sosiego de calma y de paz ..... percibo la placidez del instante
en medio de este jardin asombroso.....escucho el canto de los pdjaros.....siento los infinitos aromas
de este jardin...

Por un momento, inmdvil..... respirando la esencia de las flores mds hermosas, el aroma que es un
bdlsamo para mi respiracién.... tranquila..... y en calma..... mi respiracién es tranquila..... y se vuelve
por si misma ..... lenta..... apacible....y tranquila. Siento mi respiracion....., escucho el sonido del viento
al mecerse en las hojas de los arbustos..... percibo el canto de los pajaros..... contemplo este
maravilloso oasis de paz y disfruto con los mds diversos colores de las rosas..... blancas.....
rojas....amarillas, y con sus perfumes calidos..... dulces..... y agradables.....

La musica de las esencias compone una melodia placentera y agradable... parece que mi cuerpo
respire por la piel y todas las fragancias me aportan su energia, su frescura, su vitalidad...... respiro y
me siento revitalizado, lleno de energfa ..... mi respiracion es tranquila..... y se vuelve por si misma .....
lenta..... apacible....y tranquila.

Siento mi respiracidn.....contemplo este maravilloso oasis de paz y disfruto con el aroma del jazmin.....
llega hasta mi esa esencia inconfundible....veo su flor blanca..... pequefia.... tan pequefa, sin
embargo su perfume es intenso y provoca sensaciones de paz.... de alegria..... y de satisfaccion
cuando lo respiro.....observo y siento.....el jazmin....... su aroma...... me llena..... calma....Siento mi
respiracion....., y percibo el canto de los pdjaros..... contemplo este maravilloso jardin, es un lugar
de reposo..... de paz y disfruto al contemplarlo.

Tomo conciencia de mi estado en calma, y lo guardo en mi interior..... poco a poco me preparo para
abandonar el ejercicio, poco a poco voy tomando un sendero que va saliendo del jardin, de sus
colores y de sus aromas, y de su belleza y tranquilidad. Me preparo para abandonar el ejercicio...y
contamos lentamente 1 ... 2 .. 3. abro y cierro las manos lentamente....tomo aire con mas
intensidad.....realizando una respiracién profunda ....... y abro los ojos....conservando el estado de
relajacion y calma que he logrado con el presente ejercicio de relajacion.



SESION VI - Tierra

Objetivos:

Conocer los cambios en el paisaje-entorno que han vivido los participantes

Conocer si los participantes realizan actividades que les recuerden a su tierra

promoviendo su identidad étnica

Enfatizar la adaptacion resiliente al nuevo paisaje-entorno
Valorar positivamente aspectos del nuevo entorno-paisaje
Proporcionar recursos comunitarios para hacer excursiones

Materiales: Presentacion visual (sesidn 6)
Hoja de relajacion Paisaje
Hojas DIN-A2 para pintar
Lapices

Gomas

Sacapuntas

Ceras de colores

Lapices de colores
Rotuladores de colores
Grabadora

Duracidn: Tres horas

La sexta sesion da seguimiento a la
experiencia cultural, promoviendo la identidad
cultural de los participantes, y considerando el
cambio en el paisaje ambiental y el clima que han
experimentado. La relajacion que  sigue
inmediatamente después de la breve ronda de
preguntas abiertas también estd en consonancia
con el tema de la sesidn (consulte el documento a
continuacion).

Para el gjercicio individual, los participantes deben
pintar un paisaje que les recuerde su tierra natal.
Luego, comparten su trabajo con el grupo,
explicando qué los inspird. Durante la parte de
compartir historias, se hard hincapié en las
diferencias en el paisaje y el estilo de vida entre el
pais de origen y el pais anfitrién y cémo se
adaptaron a estos cambios. El cambio climdtico y
paisajistico puede ser significativo, y la adaptacién
de un clima cdlido a uno frio, por ejemplo, juega un
papel crucial en el bienestar del individuo. Las

preguntas orientadoras para la discusién podrian
ser las siguientes:

e ;Cémo crees que ha cambiado tu vida
debido al nuevo entorno?

e ;Te has adaptado bien al nuevo entorno?
:Encuentras aspectos positivos?

e ;Vas a lugares que te recuerden a tu pais
de origen?

Los recursos comunitarios pueden ser
organizaciones que ofrecen actividades o
excursiones para explorar la tierra y la cultura del
pais anfitrion. Por Ultimo, se evalla la utilidad del

contenido de la sesion.

Dada la similitud de las sesiones cinco y seis, se
pueden combinar solo creando un collage o la
pintura del paisaje. Es decir, siempre que se
discutan las perspectivas culturales y ambientales
durante el ejercicio grupal.
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Relajacion Guiada

Mudsica: https://www.youtube.com/watch?v=AMYGQhc3dPo
Cierro los ojos, y me coloco en una posicion cémoda y relajada, con los brazos y piernas estirados.

Imagino que voy caminando por un prado de hierba muy verde situado entre altas montanas
nevadas. Te fijas en las montanas a tu alrededor, son muy altas, y ves como contrasta el blanco de
la nieve con el intenso color azul del cielo. Es mediodia y encima de ti brilla un sol muy radiante y
luminoso. Mira el verde de la hierba, el blanco de la nieve de las montanas y el azul del cielo.

La temperatura en ese lugar es muy agradable, no hace frio ni calor y sopla una agradable brisa
templada que roza delicadamente sobre la piel de tu cara.

Vas muy despacio apreciando todo lo que ves y sientes a tu alrededor. Tienes una gran sensacion
de tranquilidad y paz. Oyes el canto de los pdjaros y los ves volar a tu alrededor Ahora te vas fijando
en las plantas, hierbas y flores que hay a tu alrededor. Hay pequenas flores de colores muy vivos,
blancas, amarillas, anaranjadas, azules...que te invitan a acércate a olerlas... Cortas una flor y te la
acercas a la nariz. Huele su aroma mientras te concentras en el color de sus pétalos.

Sigue caminando muy despacio, si ninguna prisa, disfrutando del paseo. Vas mirando a tu alrededor
observando los riachuelos de agua que bajan de las montafias formando pequefos arroyos, donde
las aguas saltan, corren, formando pequenas cascadas y tranquilas pozas. Te acercas un poco mas
y puedes escuchar el murmullo de las aguas...

Te vas aproximando a un rio cercano para beber un poco de agua. Introduces las dos manos para
coger agua y sientes su frescura...Bebes un poco de agua y la sientes fresca, pura, limpia y cristalina
entrando en el interior de tu cuerpo...revitalizando tu organismo vy sintiéndote lleno de salud y
bienestar...

Sigues caminando y buscas un sitio donde poderte tumbar cémodamente. Ves un prado de hierba
verde y reluciente y decides tumbarte alli...con los ojos cerrados percibes los sonidos de la naturaleza,
los olores, la temperatura.......... sintiéndote tranquilo y relajado...disfruto unos segundos de esta
sensacion...

Lentamente me voy preparando para abandonar el ejercicio... abro y cierro las manos
lentamente....tomo aire con mas intensidad.....realizo una respiracion mas profunda.... y abro los
0jos....



SESION VII - Estatus

Conocer los cambios vividos en el tiempo y las expectativas futuras: pasado, presente

Valorar las capacidades que han utilizado para emprender el proyecto migratorio
Valorar las capacidades y estrategias de afrontamiento para cambiar el futuro
Proporcionar recursos para la formacion laboral y busqueda de empleo

Objetivos:
y futuro
Destacar las oportunidades para el futuro
Materiales: Presentacion visual (sesidn 7)
Hoja de relajacién La Alfombra Mdgica
Hojas DIN-A2 para pintar
Lapices
Gomas
Sacapuntas
Ceras
Rotuladores de colores
L3pices de colores
Grabadora
Duracion: Tres horas

La séptima sesion explora el autoconcepto
de los participantes, poniendo el énfasis en los
cambios experimentados en su estatus
profesional y social tras la migracién. Después de
aclarar dudas y preguntas sobre la sesién anterior
y el ejercicio de relajacién, sigue el ejercicio
individual, en el que se pide a los participantes que
pinten un rio que represente su vida. Esto debe
simbolizar su pasado, presente y futuro de
acuerdo con las dificultades encontradas en el
camino. Pueden jugar con los objetos, la curva del
rio, el entorno, el sol, las nubes, los animales, etc.
para representar diferentes etapas de su vida.

Luego, antes de presentar su trabajo al grupo, los
participantes escriben un breve ensayo en el que
explican brevemente su interpretacién del mismo.
Esto tiene una funcion de autorreflexién, ya que
anima a los participantes a comprometerse con su
pintura y su camino personal. También les ayuda a
estructurar vy
presentacion que dardn poco después. Luego, los
participantes presentan sus rios a los otros

preparar mentalmente la

miembros del grupo y exploran juntos los cambios
experimentados en su camino migratorio, asi
como sus aspiraciones para el futuro. En cuanto al
dibujo de cada participante, la persona que
modera el grupo puede utilizar las siguientes
preguntas para guiar la discusion:

e ;Crees que ha sido un camino facil para
llegar hasta aqui?

e ;Crees que tienes oportunidades para
cambiar tu futuro como deseas?

e ;Te ves empoderado o con fuerzas para
hacerlo?

Los recursos comunitarios para esta sesidon
pueden estar relacionados con la capacitacion
laboral y la buisqueda de empleo. Estos incluyen
diferentes herramientas y asociaciones que
brindan capacitacion laboral y que ayudan con el
reconocimiento de certificados y experiencia
laboral. La sesién se cierra con una evaluacién
abierta de la utilidad de la sesién para los
participantes.
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Relajacion en Imaginacion

Musica: https://www.youtube.com/watch?v=LOyDOPtm7dc

Deja descansar tu cuerpo en una posicién cémoda y cierra los ojos con los brazos y piernas
estirados.

Ahora vas a imaginar que estds en una alfombra magica cémoda y suave....que te va a llevar hacia
un viaje placentero que te va a proporcionar relajaciéon y calma.

Tu alfombra te lleva a un lugar en medio de la naturaleza, un espacio tan encantador como puedas
llegar a imaginar... siente el sol con su brillo majestuoso, el aire lleno de aromas que proceden de
unas flores préximas....y de repente me doy cuenta de que me encuentro rodeado de energias
positivas que me llenan de paz y tranquilidad, de placidez, de calma.....

Contindo mi viaje en la alfombra y observo un bosque cercano compuesto por arboles que me
proporcionan el oxigeno que respiro y con cada respiracion me siento mejor y mejor, mas tranquilo....
mas relajado... mas lleno de energfa.

Respiro y me lleno de energia, me siento en calma lleno de energia, de tranquilidad y de paz, con
cada respiracion me relajo mas y mas...Un rio cercano me permite escuchar los sonidos del agua y
sus diversos ritmos... decido pararme a observar como discurre el agua tranquilamente...

Un poco mas lejos veo un pequerio lago sereno y poco profundo bafiado por un sol radiante...decido
ir hacia él y me bafiarme en el agua.....mi cuerpo bajo el sol se llena de energfa..... y sumergido en el
agua se purifica.....

El sol me carga de energia.....el agua me libera de tensiones y me produce una sensacidn agradable
de calma y tranquilidad..... Saboreo las sensaciones agradables que me produce el agua, la luz del
sol, la naturaleza que me rodea, el viento al pasar entre las hojas de los drboles, el canto de las aves
y la musica general que acompafa este viaje por la naturaleza.....

Siento con todos mis sentidos.....veo los colores y las formas, escucho el canto de los pdjaros, siento
la brisa en mi piel, el calor del sol, el agua himeda, los infinitos aromas, el sabor de un aire dulce,
siento una enorme armonia...y todo unido me proporciona una sensacion intensa de alegria y
felicidad.

Siento la energia de la naturaleza, la paz y armonia... me mantengo unos segundos permaneciendo
en este estado de calma...descanso y me lleno de energia,.....

Poco a poco me preparo para abandonar el gjercicio, abriendo y cerrando lentamente las manos,
tomando aire con mds intensidad y al contar hasta tres abriremos los ojos... 1..... 2..... 3......



SESION VIII - Grupo étnico

Objetivos: Conocer experiencias de racismo y discriminacidn vividas
Conocer las estrategias de afrontamiento ante estas situaciones conflictivas
Valorar las capacidades para responder a situaciones conflictivas de discriminacion
Valorar la identidad étnica a pesar de las dificultades
Proporcionar recursos de asistencia a victimas de discriminacion
Materiales: Presentacidn visual (sesién 8)
Hoja de relajacién El Volcan
Copias del documento Experiencias de Discriminacion
Hojas en blanco
Boligrafos
Grabadora
Duration: Tres horas

La octava sesion se centra en las experiencias
de discriminacidn racial en el pais de acogida y la
importancia de valorar los origenes culturales de
cada uno. Los participantes tienen la oportunidad
de compartir experiencias de discriminacidn sutil o
abierta, y las estrategias que han implementado
para hacer frente a estas situaciones.

Una vez aclaradas las dudas y preguntas sobre la
intervencidn anterior, la persona que modera guia
al grupo hacia el ejercicio de relajacion (ver
documento a continuacién). Durante el ejercicio
individual, los participantes escriben la historia de
una experiencia en la que han sido victimas de
racismo o discriminacion. Deben escribir sobre sus
sentimientos después de haber sido discriminados
y cdmo reaccionaron. Como es habitual, esta
historia se comparte posteriormente con el grupo,
enfatizando las estrategias de afrontamiento que
implementaron para salir de esa situacidn, pero
también las formas que les ayudaron a superar
estas situaciones en general. La persona que
modera el grupo puede discutir estrategias para
resolver conflictos de este tipo o en general. Las
preguntas orientadoras para la discusién grupal
podrian ser las siguientes:

e ;Crees que tienes estrategias/te sientes
empoderado para superar situaciones
conflictivas?

e /Tienes apoyo social para dichas
situaciones?

e A pesar de las dificultades que has
enfrentado, jvaloras positivamente tus
origenes?

Los recursos comunitarios pueden incluir
asociaciones que ayudan a las victimas de
discriminacion. Las leyes que se ocupan de los
delitos motivados por prejuicios se pueden
presentar de forma simplificada, de modo que
los participantes puedan conocer sus
derechos. Asimismo, se pueden presentar
recursos mas especificos que respondan a las
necesidades de los participantes, como Ia
discriminacién en el mercado de la vivienda
(por ejemplo, agencias inmobiliarias). Como
siempre, se anima a los participantes a que
presenten sus propias ideas. Como siempre, la
sesién se cierra con una evaluacién final del
contenido de la sesion.
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Relajacion Guiada

Mudsica: https://www.youtube.com/watch?v=hp_LiPnWFQo

Nos colocamos en una posicién cémoda con la espalda recta, brazos y piernas estirados y cerramos
los ojos.

Vamos a imaginar una montafa, una gran montana y nos dirigimos poco a poco hacia la cima. En la
cima nos paramos y observamos el paisaje. Miramos a nuestro alrededor y vemos que hay un volcan
sin actividad, apagado. Miramos hacia abajo y vemos una luz radiante que nos llama la atencidn.
Observamos una pequefia escalera en forma de caracol pegada a la pared del volcan que nos invita
a descender.

Nos dirigimos lentamente hacia la escalera y nos damos cuenta de que en el primer escalén hay una
linterna que nos proporciona una luz cdlida y agradable. Vamos bajando la escalera lentamente
tocando la pared del volcdn. Comenzamos a contar en forma descendente, escaldn por escaldn,
despacio. A medida que descendemos vemos cada vez mas luz y tratamos de definir el sonido que
oimos, parece ser el sonido del agua.

Seguimos bajando, contando los escalones, viendo crecer la luz y escuchando cada vez mas claro
el ruido del agua. Seguimos bajando y escuchamos el canto de algunos pdjaros y el sonido del agua
cada vez mas claro, y por fin llegamos al dltimo escaldn.

Nos detenemos. Vemos frente a nosotros un lago azul turquesa. A la derecha hay una cascada entre
la vegetacidn verde y frondosa donde estdn los pdjaros que ofamos al bajar. A la izquierda del lago
hay una roca plana donde justo pega el rayo del sol que entra por la boca del volcan.

Dejamos la linterna en el suelo y nos acercamos despacito al lago, miramos el agua y vemos un
montdn de peces de colores nadando... Tocamos el agua célida, y la sensacidon es agradable, nos
invita a banarnos. Comenzamos a caminar hacia el interior del lago y el agua acaricia nuestros pies.
Nos sumergimos en el agua, serena y placenteramente, y nadamos un rato sintiendo un gran placer
y paz interior. Salimos del agua, nos acostamos sobre una roca plana, boca arriba, sentimos el calor
del sol y podemos ver a través del volcdn un cielo claro y azul, y un rayo de sol deslumbrante.

Después de descansar un rato nos sentimos plenamente relajados y poco a poco nos vamos
levantando, para caminar hacia la escalera de caracol que nos lleva de vuelta a la cima de la montana.
Subimos las escaleras lentamente y salimos al exterior.Apreciamos el paisaje desde arriba, con los
brazos extendidos, y una suave brisa nos envuelve con una maravillosa sensacién de libertad. Nos
quedamos unos segundos en este estado de tranquilidad, relajante, llena de paz y calma....

Vamos a contar lentamente hasta tres y abriremos los ojos conservando el estado de relajacién
que he consegido...contamos lentamente 1 ..... 2 ..... 3......


https://www.youtube.com/watch?v=hp_LiPnWFQo

EXPERIENCIAS DE DISCRIMINACION

Escribe una situacion en la que hayas sido victima de racismo o
discriminacion:

Describe brevemente la situacion y cdmo te sentiste.

;. Como saliste de esa situacidn? ;Qué te ha ayudado a superar ese tipo de
situaciones?



SESION IX - Salud

Objectivos: Conocer el concepto de salud de los participantes
Conocer la evolucidn de su salud tras la experiencia migratoria
Conocer y valorar las estrategias de afrontamiento que favorezcan la salud
Valorar la existencia de apoyo social y los recursos comunitarios en caso de
enfermedad
Proporcionar recursos para la asistencia médica
Materiales Presentacion visual (sesién 9)
Hoja de relajacién El Aguila
Hojas en blanco DIN A2
Post-its de colores
Boligrafos
Grabadora
Duracion: Tres horas

La novena sesion trata sobre cudl es el

concepto de salud que tienen los participantes y
cémo ha evolucionado a lo largo de su experiencia
migratoria. Como habitual, en primer lugar, se
evallan las dudas sobre la sesién anterior y la
actual. Luego sigue el ejercicio de relajacién (ver
documento a continuacion).

Durante el ejercicio individual, los participantes
investigan qué significa para ellos el concepto de
salud. Pueden escribir en post-its palabras o
frases que se relacionen con el concepto de salud
o que definan lo que es para ellos la palabra salud.
Después, todos presentan las ideas mads
importantes de cada uno. Los post-its se pueden
colocar en la pizarra o en la pared, creando una red
de conceptos.

Juntos tratan de encontrar una definicién comun,
mientras exploran simultdneamente la evolucidon
de la salud de cada participante antes y después
de su experiencia migratoria. La persona que
modera el grupo debe tratar de conocer las
estrategias que utilizan los participantes para
promover su salud y que las compartan entre ellos.
Las siguientes preguntas se pueden utilizar para
guiar la discusién:

e ;Cree que estd haciendo algo por su salud?
e ;Qué estrategias estds usando?
e ;Tiene apoyo social si se enferma?

Los recursos comunitarios presentados en esta
sesidn pueden ser sobre asociaciones que brindan
asistencia médica, hospitales o pautas sobre cémo
acceder al sistema de salud. Al final, la persona
que modera el grupo debe evaluar si los
participantes consideraron util la sesién.
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Relajacion Guiada

Musica: https://www.youtube.com/watch?v=Tq106PTaEWE

Ponte en una posicién cémoda con los brazos y piernas estirados y cierra los ojos.

Vamos a ir en un viaje juntos, un viaje imaginario para visitar lugares hermosos y placenteros.
Imagina que estas en el campo, te sientes bien, tranquilo, te sientes seguro y relajado... ves la
hierba verde fresca y cdmoda, sientes el sol como te toca la piel y te calienta el cuerpo.

Respiras profundamente y sientes el olor del campo por todo el cuerpo. Miras a tu alrededor y ves
los arboles, escuchas lo pdjaros como cantan, ves unas mariposas revoloteando, te sientes muy a
gusto, estds rodeado de todos los colores que te puedas imaginar. Te vas a sentar en la hierba, y
vas sintiendo como el sol te acaricia la cabeza de una manera dulce y agradable, notas el calor, lo
notas en los hombros, en los brazos, en las manos, lo notas por la espalda, por las caderas, por las
piernas y por los pies. Disfruta de este momento. Sientes todos tus musculos relajados. Extiendes
tus manos hacia arriba, sintiendo como los rayos del sol van cargando tus manos de una potente
energia, siente como entra por tus manos y va recorriendo todo tu cuerpo, te sientes en calma y
paz... fuerte y seguro lleno de tranquilidad...

Ahora te levantas y empiezas a dar un paseo, disfrutando de la sensacién de tener mas fuerza y
paz en tu interior. Estds tranquilo, relajado. Vas paseando por el campo rodeado de flores, miras
los drboles y te sientes feliz. Ves un rio a lo lejos y te acercas para darte un bafia en un agua clara
y cristalina con una temperatura célida y agradable. Te sientes mas ligero, y empiezas a notar como
tu cuerpo cada vez pesa menos, tu cuerpo cada vez flota mds, y empiezas a notar como vas
bajando por el rio, deja que la corriente te lleve poco a poco. Vas bajando y sientes a tu alrededor
el campo, las flores, las mariposas, observa todo lo que hay a tu alrededor. Y contintas bajando,
tranquilo y relajado.

Escuchas como cantan los pdjaros, y ves que un pdjaro, un aguila muy bonita se posa sobre la
rama de un arbol. Y tu te imaginas que eres este pdjaro, este dguila que vuela por el cielo azul,
observando debajo de ti el rio, las montafias, los valles, los rios, las ciudades. Tu cuerpo no pesa, y
cada vez que respiras te sientes mejor, cada vez que respiras te sientes mas y mas feliz.

Te quedas unos segundos disfrutando de este estado de relajacidn, paz y armonia...poco a poco
voy moviendo las manos y tomo aire con mas intensidad...contamos lentamente hasta tres para
abrir los gjos....1....2....3



SESION X - Fortalezas y autoestima

Objetivos::

Explorar las fortalezas de los participantes

Valorar los cambios positivos y fortalezas que han experimentado a lo largo de su

trayectoria migratoria

Mejorar la cohesién grupal entre los participantes

Mejorar la autoestima de los participantes

Mejorar el conocimiento de los participantes sobre ellos mismos
Proporcionar recursos para la asistencia psicoldgica

Materiales Presentacidn visual (sesién 10)
Hoja de relajacién El Mar

Hoja Las Fortalezas

Hojas en blanco

Lista de adjetivos positivos
L3pices de colores

Boligrafos

Grabadora

Duracién: Tres horas

La décima sesion se dedica especificamente
a reconocer y fomentar las fortalezas y la
autoestima de los participantes. Después de
discutir las dudas sobre las sesiones anteriores, se
lleva a cabo la relajacién guiada (ver documento a
continuacién). Dado que algunos participantes
pueden no haber oido hablar del concepto vy la
importancia de la autoestima, se debe explicar
idealmente,
presentacién audiovisual.

brevemente, mediante una

Luego, a cada participante se le entrega un espejo
de bolsillo. Este ejercicio tiene como objetivo
mejorar el autoconocimiento de los participantes,
quienes deben reconocer sus fortalezas vy
aspectos positivos. Consiste en mirar la propia
imagen y responder en silencio a las siguientes
preguntas sobre uno mismo:

e ;Qué ves en el espejo?

e ;Cémo es la persona que te mira en el
espejo?

e ;Lo conoces?

e ;Qué aspectos positivos tiene esa
persona?

e ;Qué caracteristicas negativas tiene la
persona que te mira en el espejo?

e ;Qué es lo que mds te gusta de esa
persona?
e ;Cambiarias algo de la persona del espejo?

Las preguntas pueden formularse en voz alta por
la persona que modera el grupo o incluirlas en la
presentaciéon visual. Los participantes deben
esforzarse por ver todas las caracteristicas
positivas de la persona que ven en el espejo. Debe
seguir una breve discusién en grupo para resumir
las principales impresiones gue los participantes
han tenido del ejercicio.

A continuacidn, sigue un ejercicio colectivo que
tiene como objetivo aumentar la autoestima de los
participantes. Cada participante escribe su
nombre en una hoja de papel y lo pasa a la
derecha. Luego, cada persona escribe un aspecto
positivo o una fortaleza que cree que tiene la
persona en el papel hasta que todos los papeles
regresan a sus remitentes. Pueden hacer uso de la
lista de adjetivos positivos a continuacién. Todos
los participantes leen lo que han puesto sobre ellos
antes de tener la oportunidad de agregar
fortalezas o aspectos positivos que creen que
tienen y que no estan en su hoja.
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Posteriormente, este ejercicio se comparte con
todo el grupo. Los participantes pueden discutir
cémo se sintieron durante y después del ejercicio,
si estdn de acuerdo con las caracteristicas
atribuidas y cudles agregaron a la lista. Por Ultimo,
deben explorar cudles de estos atributos
desarrollaron desde su llegada al pafs anfitrién. La
persona que modera puede utilizar las siguientes
preguntas para guiar la discusion grupal:

e ,;Cree que, desde su llegada al pais
anfitrién, ha experimentado cambios
positivos?

e Cree que ha desarrollado habilidades o
capacidades en el pais anfitridn que no
tenia antes?

Los recursos comunitarios pueden incluir
organizaciones que brindan atencién psicoldgica.
La sesion se cierra con una evaluacion abierta
sobre el contenido de la sesién y su utilidad.
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Relajacion Guiada

Mudsica: https://www.youtube.com/watch?v=EWC3au20MyU

Nos ponemos en una posicién cémoda con los brazos y piernas estirados y cerramos los ojos.

Ahora, imagina que estds cerca del mar. En estos momentos lo estdas viendo..es
bello....azul...tranquilo...y transparente....invitandote a acercarte poco a poco... decides descalzarte
para sentir la arena y caminar lentamente hacia el mar, mientras escuchas su sonido agradable....

Te acercando y cada vez lo vez mds cerca...observas sus pequefias y suaves olas cémo van y vienen
hacia ti...produciendo una agradable sensacion de relajacion.
Sientes los pies sobre la arena brillante y dorada....sientes como las pequenas olas llegan hasta tus
pies y los masajean....ahora, levanta la vista y observa las gaviotas que vuelan lentamente sobre el
agua... disfruta de su vuelo y sus movimientos...

Respira profundamente y llena de aire tus pulmones, con el aire puro y limpio del mar... Tomas aire
puro vy limpio varias veces...siente la energia del aire entrando por tus pulmones...disfrutas del
momento...Abre tus brazos, y respira profundamente. Con cada respiracion sientes una agradable
sensacion de paz y tranquilidad.

Continuas caminando por la playa, por una enorme playa de arena dorada...sientes una brisa suave
y célida sobre tu cara y cuerpo...sientes bienestar y calma...Tus pies rozan la arena humeda y juegan
con las pequenas olas que vienen hacia ti...

Sigue caminando por esta enorme playa de arena dorada...con la cabeza en alto y con una gran
sonrisa...El sol brilla radiante permitiéndote ver el agua azul turquesa y transparente...Respiras
profundamente y con cada respiracion te sientes mas tranquilo y relajado...

Mira hacia el mar y contemplas su inmensidad y su belleza llendndote de paz y tranquilidad...Poco
a poco...te vas despidiendo de esta bella playa y del mar...manteniendo la sensacién de relajacién y
calma...Respiras profundamente...\Vas moviendo poco a poco tu cuerpo: espalda, brazos, piernas,
cabeza...y contamos hasta 3 para abrir los ojos....1....2....3.....abres los ojos lentamente.



LAS FORTALEZAS

Abierta
Activa
Afectuoso
Alegre
Atento
Auténomo
Capaz
Competente
Cooperativo
Creativa

Detallista

y fortalezas

Dindmica

Empatico

Enérgico
Extrovertido/sociable
Flexible

Generosa

Honesta
Independiente
Optimista
Persistente

Practica

Ejemplos de aspectos positivos

Reflexiva
Resistente/fuerte
Segura

Sincera

Solucionador (resuelve
conflictos)

Tolerante

Valiente



SESION XI — Poniéndonos en Accién

Objetivos:
misma situacion

Aumento de la percepcidn de “sentirse capacitado” para ayudar a otras personas en la

Aumentar la empatia hacia otros refugiados y migrantes
Fomentar las estrategias de resolucién de problemas
Proporcionar recursos de primera acogida

Presentacidn visual (sesidén 11)
Hoja de relajacién Volar

Hojas en blanco

Boligrafos

Grabadora

Tres horas

Materiales:

Duracién:

La undécima session tiene como objetivo
empoderar al grupo para que tome medidas para
cambiar la situacion en la que se encuentran ellos
mismos y su comunidad, siempre que lo vean
necesario. Esta sesion es enriquecedora, ya que
proponen sus propias soluciones para los
problemas que puedan tener las personas
refugiadas recién llegadas. Los mentores pueden
beneficiarse especialmente, ya que se pondran en
el lugar de sus companeros recién llegados por
primera vez durante el programa.

Tras la ronda de preguntas sobre la sesién anterior
y la relajacién guiada, se pide a los participantes
que escriban una carta imaginaria a una persona
refugiada que acaba de llegar. Deben incluir
recomendaciones para superar las principales
barreras y otras sugerencias que les hubiera
gustado conocer cuando llegaron al pafs anfitridn.
Algunos también pueden incluir mensajes de
apoyo a los recién llegados.

Luego, se pide a los participantes que compartan
este ejercicio con todos, enfatizando su propia
experiencia y los recursos comunitarios que

conocen. El resultado final debe ser una lista de
recomendaciones. La persona que modera puede
alentar a los miembros del grupo a participar en la
discusidn, utilizando las siguientes preguntas:

e ;Cémo podrias ayudar a una persona
refugiada recién llegada?
e /;Te sientes capaz de hacerlo?

Los recursos comunitarios para esta sesién
probablementes sean nombrados por los propios
miembros del grupo. Sin embargo, la persona que
modera el grupo puede sefalar organizaciones
que realizan la primera respuesta después de la
llegada de la poblacién refugiada. Luego, para
cerrar la sesidn, se debe realizar una evaluacién
del contenido y su utilidad. Ademas, al grupo se le
encarga una tarea. Como preparacion para la
préxima sesion, se les pide a los participantes que
tomen entre tres y cinco fotos que se relacionen
con cémo imaginan un dia de sus vidas dentro de
cinco anos. Las fotos deben enviarse a la persona
que modera el grupo, para que pueda incluirlas en
la presentacion visual de la siguiente sesion.
Luego, las fotos se discutirdn durante la préxima
sesion.
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Relajacion Guiada

Mdsica: https://www.youtube.com/watch?v=9zNJr2M1aCs

Siéntate con la espalda recta no cruces ni los brazos ni las piernas. Cierra los ojos Respira profundo.
Siente como una ola de relajacidn recorre todo tu cuerpo desde la cabeza hasta los pies.

Respiras y tomas aire...al tomar aire te llenas de paz y serenidad. Continda haciendo esto durante
unos momentos. Ahora estas muy tranquilo y relajado. Tomas aire de forma muy profunda
deteniendo el aire en los pulmones durante unos segundos y después lo soltdndolo
lentamente...ahora continua respirando como lo haces normalmente.

Con cada respiracidn sientes tu cuerpo empieza mas y mas ligero, tan ligero que comienza a elevarse
poco a poco y lentamente...de pronto te encuentras flotando en el aire suave y lentamente, sintiendo
la capacidad de volar. Comienzas a volar y a lo lejos ves una hermosa playa y el mar azul.

Puedes ver abajo un barco pequefo deslizandose suavemente por las aguas azules del mar y vuelas
sobre las doradas arenas de la playa. Te das cuenta de lo maravilloso que se ve el mundo desde
arriba.

Desde aqui, desde lo alto divisas una isla muy verde y te diriges hacia alli para verla mds de cerca.
Puedes oler el frescor que desprende la vegetacidn que posee esa isla.

Desde lo alto puedes disfrutar de la claridad del agua del mar, del cielo azul, de la frescura del aire,
que acaricia tu piel, y de toda la naturaleza que te invade...

Sigue volando y atraviesas unas preciosas nubes como de algoddn que te refrescan con su
humedad, el aire huele a limpio, es un precioso atardecer y la luz anaranjada de sol lo pinta todo con
sus calidos colores sigue volando y disfruta de esa maravillosa sensacién de libertad, sintiéndote
relajado y en paz...

Disfruto unos segundos de la sensacidon agradable de bienestar, tranquilidad y calma, me siento en
armonia, relajado y en paz....poco a poco vamos a ir saliendo del ejercicio manteniendo el estado de
relajacion. Muevo las manos lentamente y contamos hasta tres para abrir los o0jos...1....2....3



SESION XIl — Expectativas de Futuro

Objetivos:

Ayudar a los participantes a conocer sus metas y expectativas sobre el futuro

Proporcionar a los participantes“agencia” para cambiar el rumbo de su futuro
Aumentar la percepcion de las oportunidades existentes

Incrementar la autoestima
Evaluar la eficacia del programa
Presentacidn visual (sesidén 12)
Hoja de relajacion El Bosque
Hojas en blanco

Cuestionario de Post-Evaluacion
Documento de Evaluacidn Final
Boligrafos

Grabadora

Tres horas

Materiales:

Duracidn:

La duodécima sesion es la dltima sesién en
términos de contenido nuevo antes de las sesiones
de formacién de mentores. En general, los
participantes deben salir de la sesidn y, en el caso
de los iguales, también del programa, fortalecidos
y empoderados y con una perspectiva positiva
sobre su futuro.

Una vez aclaradas las dudas y preguntas sobre
esta y la sesidn anterior, se guia al grupo a través
del ejercicio de relajacién (ver documento a
continuacién). Posteriormente, se solicita a los
participantes que se imaginen a si mismos dentro
de cinco afios y describan un dia de sus vidas
desde el momento en que se despiertan hasta que
se acuestan. Luego compartirdn este ejercicio con
el grupo, utilizando las fotografias tomadas
después de la dltima sesion como guia visual.
Deben poner especial énfasis en sus objetivos y
autopercepciones. La persona que modera el
grupo debe fomentar una discusién sobre si les

gusta o no su futuro imaginario y qué pasos cree
que son necesarios para lograr sus metas futuras.
Esta vez, no se presentan recursos comunitarios.

En lugar de la evaluacién habitual de la sesién, se
puede administrar la evaluacién final. Este debe
consistir en una lista de preguntas abiertas
(evaluacion del proyecto, ver apéndice) y en el
cuestionario post. La lista de preguntas abiertas se
puede entregar a los participantes para que
escriban sus respuestas. Pero también se puede
incluir en una discusién grupal, siguiendo la lista
de preguntas. El cuestionario de evaluacién es el
mismo que el pre-cuestionario administrado antes
de la primera sesién. Durante la segunda fase, esta
sesién también se puede utilizar para planificar la
ceremonia de clausura en la semana 15. El grupo
puede proponer ideas sobre lo que les gustaria
hacer para celebrar la finalizacién exitosa del
programa.
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Relajacion Guiada

Mudsica: https://www.youtube.com/watch?v=MrAhyTz2Mts

Comienza por encontrar una posicion cémoda sentado con la espalda recta y los brazos y piernas
sin cruzar y cerramos los ojos.

Poco a poco vamos a ir imaginando un bosque en la montana, lleno de drboles y de
vegetacion...Imaginate caminando por un camino a través de ese bosque imaginado. Al caminar, tu
cuerpo y mente se relajan mds y mas con cada paso que das.

Respira profundamente y siente el aire fresco de la montana, llenando tus pulmones completamente.
Ahora expulsa el aire y disfruta de la placentera sensacién de relajacion...

Continda respirando lenta y profundamente mientras caminas por el bosque El aire es fresco y
agradable. Mientras caminas te concentras en los diferentes sonidos del bosque que producen una
agradable sensacidn de bienestar... Los pdjaros cantando... Una suave brisa que sopla. Las hojas de
los drboles cambian y se balancean en el suave viento... Tu cuerpo se relaja mas y mas a medida
que caminas por el sendero...

Respira profundamente y siente que cada vez estas mds relajado...al respirar y caminar comienzas
a sentir todo tus musculos relajarse. Siente tu espalda relajarse, tu columna vertebral se relaja, tu
cuello, se relajan todos tus musculos...se relaja tu mente....

A medida que contintas caminando a través del bosque, empiezas a subir por una pendiente suave
y observas la gran variedad de drboles a tu alrededor. Huele el bosque a tu alrededor, las flores y
los drboles...apreciando los vivos colores de la naturaleza.

Continda caminado por el bosque... Ahora comienzas a escuchar el sonido del agua débilmente en
la distancia que procede de un rio cercano...y sigues disfrutando del paseo por la naturaleza...

El sol brilla y te acaricia con sus rayos tu piel... Mirando a tu alrededor, ves las montanas en la
distancia. El cielo esta despejado y azul... Ves un prado verde y cdmodo y decides tumbarte a
disfrutar del sol y del sonido de la naturaleza. Escuchas el agua del rio y el sonido de los pajaros
mientras el sol te caliente poco a poco.

Continua respirando el aire limpio y fresco... Te sientes muy relajado... Calmado... Sereno... En paz...
con una agradable sensacién de tranquilidad. Me permito disfrutar de esta sensacién unos
segundos... Poco a poco voy a abriendo y cerrando las manos y contamos lentamente hasta tres
para abrir los ojos permaneciendo en un estado relajado y en paz...1...2...3



Las sesiones de Mentoria

Objetivos:

Preparar a los mentores para las sesiones de grupo de apoyo mutuo entre iguales

Destacar los principales objetivos de la intervencion

Orientar sobre cémo deben trabajar los mentores con su grupo de iguales

Asegurarse de que todos los materiales se traduzcan a tiempo

Materiales:
Hojas en blanco
Boligrafos
Grabadora

Duracidén:

Dos sesiones de tres horas cada una

Presentacion visual (sesiones de mentoria)

Las sesiones de mentoria son solo para los
participantes de la primera fase que participaran
en la segunda fase de la intervencién como
mentores. En dos sesiones, los futuros mentores
seran orientados sobre el proceso de mentoria,
aprenderan sobre los aspectos esenciales de ser
un mentor y cdmo reproducir el contenido y la
estructura de las sesiones que ellos ya han
experienciado previamente. Aunque el contenido
estd disefiado para dos sesiones, dependiendo de
las necesidades del grupo, puede llevar mds o
menos tiempo. Esto significa también que,
dependiendo de las caracteristicas y habilidades
de los futuros mentores, se podrian introducir
algunas sesiones adicionales, incorporando
aspectos de liderazgo, control emocional,
dindamica de grupo, habilidades comunicativas o el
enfoque de género.

Aparte de la formacidon en si, los mentores
disponen de estas dos semanas para preparar
todos los materiales que necesitardn para la
segunda fase de la intervencion. Pueden utilizar
este tiempo para traducir materiales que aiin no se
han traducido. Las sesiones tienen una estructura
bastante laxa, ya que son de cardcter mas
informativo. Sin embargo, deben seguir siendo
interactivas, ya que es necesario abordar las
preguntas y dudas.

La idea principal de la segunda fase del programa
es que los mentores orienten a las personas
refugiadas recién llegadas con su propia
experiencia para superar las principales
dificultades que encuentran al llegar al pais de
acogida para promover su bienestar. Como los
mentores ya han experimentado cédmo es
participar en la intervencidn, es posible que ya
conozcan sus aspectos importantes. Sin embargo,
se les debe aclarar ciertas caracteristicas que
caracterizan al programa. El mentor siempre debe:

e Resaltar las fortalezas personales y los
aspectos positivos de los participantes.

e Crear un grupo de apoyo mutuo.

e Trabajar en estrategias de afrontamiento
por tema.

e Enfatizar el papel activo del grupo de
participantes en su crecimiento personal.

e Proporcionar recursos comunitarios.

Se debe alentar a los mentores a asumir un papel
proactivo y dejar que su experiencia personal y
antecedentes culturales den forma a su estilo de
liderazgo durante la segunda fase. También deben
comprender su papel como moderadores de grupo
sesiones. Las

durante las siguientes

caracteristicas son importantes:

e Empatia

e Escucha activa

e Asertividad
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e Paciencia

e Flexibilidad

e Tolerancia

e Responsabilidad

e Sensibilidad emocional

e Asumir el papel de moderador
(considerando  turnos de  discurso,

participacién equitativa, etc.)

Se espera que los mentores tengan una primera
entrevista o reunidén con los miembros de su grupo
de iguales antes del inicio oficial de la segunda
fase del programa de intervencion. Para ello, se
debe establecer una estructura orientativa.
Primero, cuando se rednan con su grupo de
iguales por primera vez, deben explicar el proyecto
y sus principales objetivos. En segundo lugar,
deben entregar a los participantes un documento
con su nombre, datos de contacto y otros datos
personales. En tercer lugar, los mentores deben

evaluar la disponibilidad de cada participante para
determinar el horario de las sesiones.

Después de discutir la estructura de la primera
reunién y la estructura general de las sesiones
(preguntas, relajacién, ejercicio  individual,
compartir historias, recursos comunitarios), se
presenta a los futuros mentores la hoja de
evaluacién, que deben completar durante cada
sesion y volver al profesional semanalmente.
También se debe enfatizar que se espera que
registren la Ultima parte de cada sesién e informar

a su grupo cultural de iguales al respecto.

Se debe recordar a los mentores el contenido de
las doce sesiones. Se pueden abordar preguntas y
dudas sobre alguna sesién en particular.
Finalmente, también deben ser informados sobre
los métodos de evaluacion utilizados y en qué
punto del programa deben administrarse vy
enviarse al coordinador del programa.
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zs, debe continuar, no puede terminar aqui. Para mi
especialmente, ha sido una experiencia inolvidable y me ha
ayudado mucho a ser mejor, mds fuerte. Es el primer paso para
el cambio social, se lo transmites a una persona y esta a otra...
Me siento empoderado.

Hombre salvadoreno de 29 afios
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APENDICE

HOJA DE EVALUACION

(UNICAMENTE PARA LA PERSONA QUE MODERA EL GRUPO)
Fecha:

Sesion:
Persona(s) que modera(n):
Numero de participantes:

Participantes ausentes (nombres):

.Cémo te has sentido
liderando el grupo
hoy?

;Has notado algun
progreso en el grupo?
;Qué progreso
notaste?

Observaciones y
resumen de la sesidn
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EVALUACION DEL PROYECTO

EVALUACION DEL PROYECTO

Con el fin de evaluar la eficacia del proyecto, te rogamos que respondas a las siguientes
preguntas de la manera mas honesta posible, teniendo en cuenta que las respuestas seran
tratadas de forma andnima. Muchas gracias por tu colaboracidn.

1. ;Te han sido Utiles las sesiones? ;De qué manera?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

OO0O0O0O0OO0O0O0OO0

© ©

2. ;En qué medida crees que te han cambiado las sesiones?

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

OO0O0O0OO0O0OOOOO0

® ©



3. iCrees que has desarrollado habilidades de afrontamiento que pueden ayudarte en
situaciones dificiles? ;De qué manera?

4. ;Crees que las sesiones te han ayudado a adquirir habilidades para ayudar a otras personas?

5. ;Sientes que las sesiones te han ayudado a establecer vinculos con otras personas?



6. ;/Crees que tu motivacion para ayudar a otras personas ha mejorado?

7. :Crees que tus expectativas de futuro han cambiado? ;De qué manera?

8. ;Cudles han sido las principales aportaciones del programa? ;Qué mejorarias?






