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Resumen

En el presente documento se plasma el trabajo arduo de una sistematizacion de experiencia
metodoldgica, al implementar técnicas alternativas en busca de la gestion emocional para el
cuidado de si, con siete trabajadoras de Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto Unién que
cumplian unrol de cuidador en poblacion con diversidad funcional, esto para potenciar el bienestar
emocional de ellas; tal plan de accion se efectud bajo la modalidad de practicas realizada en el
programa de UNIMINUTO “Inmersion social: Con los pies en la tierra”, durante el semestre 2023-

Inicialmente se establecieron tres objetivos especificos que estuvieran alineados para

finalizar con la sistematizacion de experiencias, los cuales fueron:

e Contextualizar el campo de préacticas y el diagndstico participativo.

e Reconstruir y analizar criticamente la metodologia utilizada para la promocion de los
espacios realizados para fortalecer el cuidado de si desde la emocionalidad en las
cuidadoras de Hogar Amparo Quin.

e Socializar en Hogar Amparo Quin la propuesta metodoldgica realizada a partir de la
reconstruccion de la experiencia para dar continuidad del cuidado de si desde la

emocionalidad en los cuidadores.

Para ello, fue primordial la organizacion y clasificacion de la informacion recolectada en
evidencias fotograficas, el diario de campo, el registro de las metodologias, su desarrollo y las

respectivas observaciones y hallazgos que se descubrié con la comunidad, grabaciones de
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entrevistas semi estructuradas, la observacion participante, las anotaciones literales del discurso

manejado en las cuidadoras, y la matriz de anélisis.

Para concluir, se busca poder compartir lo significativo que fue la experiencia
metodoldgica, y se presenta una socializacion con la fundacion, brindando un recurso para futuros
practicantes en busca de la continuidad de la construccion de estos espacios que fueron importantes

para la comunidad.

Palabras Clave.

Sistematizacion de experiencia, cuidado de si, gestion emocional, implementacion

metodologica, comunidad.
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Abstract

This document reflects the hard work of a methodological experience systematization, by
implementing alternative techniques in search of emotional management for self-care, with
seven workers of Hogar Amparo Quin of the Union Project Foundation who fulfilled a
caregiver role in population with functional diversity, this to enhance the emotional well-being
of them; such action plan was carried out under the modality of practices in the UNIMINUTO

program "Social Immersion: With feet on the ground”, during the semester 2023-11.

Initially, three specific objectives were established that were aligned to finalize the

systematization of experiences, which were:

e Contextualize the field of practices and the participatory diagnosis.

e Reconstruct and critically analyze the methodology used for the promotion of the spaces
created to strengthen emotional self-care in the caregivers of Hogar Amparo Quin.

e Socialize in Hogar Amparo Quin the methodological proposal made from the

reconstruction of the experience to give continuity to emotional self-care in the caregivers.

For this, it was essential to organize and classify the information collected in photographic
evidence, the field diary, the record of the methodologies, their development and the respective
observations and findings discovered with the community, recordings of semi-structured
interviews, the participant observation, the literal annotations of the discourse handled by the

caregivers, and the analysis matrix.
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To conclude, we seek to share the significance of the methodological experience, and we
present a socialization with the foundation, providing a resource for future practitioners in search

of the continuity of the construction of these spaces that were important for the community.

Keywords

Systematization of experience, self-care, emotional management, methodological

implementation, community.
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Introduccién

La finalidad de este trabajo es describir el proceso de sistematizar la experiencia
metodoldgica de la promocién de espacios sobre el cuidado de si desde la emocionalidad
implementada en siete trabajadoras que cumplen un rol de cuidador de poblacién con diversidad
funcional en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto Unidn, ubicado en Tocancipd, durante
el programa de “Inmersion Social: Con los Pies en la Tierra 2023-11".

Al inicio de la inmersion en el territorio, fue propicio hacer acercamiento hacia la
comunidad, sobre sus percepciones del cuidado de si desde la emocionalidad, esto para establecer
los objetivos especificos de la investigacion participativa:

e |dentificar las emociones y su relacidn con el cuidado de si en los trabajadores que cumplen
un rol de cuidador dentro del Hogar Amparo Quin.

e Determinar los aportes teoricos y practicos que permitan comprender el cuidado de si desde
la gestion emocional.

e Implementar estrategias que fortalezcan el cuidado de si desde la emocionalidad en los

cuidadores de Hogar Amparo Quin.

Por lo tanto, las metodologias a implementar son en funcion de llevar a cabo cada objetivo,
sin embargo, se tiene en cuenta las necesidades emocionales que se van presentando en el

transcurso de estas.

Resulta significativo realizar la sistematizacion de la experiencia metodologica porque esta
permite hacer nuevamente el recorrido por la experiencia, pero desde otro punto de vista, mas

critico y reflexivo; e ir descubriendo ¢por qué paso lo que paso?, y posibilitar el aprendizaje



SUNIMINUTO

Corporacién Universitaria Minuto de Dios 14
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

emergente del transcurso de inmersion (Oscar Jara, 2018), y finalmente compartirlo con la

comunidad estudiantil, institucional y con la misma Fundacion.



T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios 15
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

Metodologia de la sistematizacion
Obijeto de la sistematizacion

Identificar mediante la sistematizacion de experiencia la metodologia implementada para
la promocion de espacios sobre el cuidado de si desde la emocionalidad en las trabajadoras que

cumplen un rol de cuidador de poblacion con diversidad funcional en Hogar Amparo Quin.

Eje y delimitacion de la sistematizacion.

Las metodologias utilizadas para la promocion de espacios sobre el cuidado de si desde la
emocionalidad en siete trabajadoras que cumplen un rol de cuidador (Enfermeras y docentes) de
poblacion con diversidad funcional en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto Unidn
durante la “Inmersion Social: Con los Pies en la Tierra 2023-11”, un programa de la Corporacion

Universitaria Minuto de Dios.
Obijetivo general

Sistematizar la experiencia metodoldgica de la promocion de espacios sobre el cuidado de
si desde la emocionalidad implementada en las trabajadoras que cumplen un rol de cuidador de
poblacion con diversidad funcional en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto Unidn

durante el programa de “Inmersion Social: Con los Pies en la Tierra 2023-1I".
Obijetivos especificos

e Contextualizar el campo de précticas y el diagnostico participativo.
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e Reconstruir y analizar criticamente la metodologia utilizada para la promocion de los
espacios realizados para fortalecer el cuidado de si desde la emocionalidad en las
cuidadoras de Hogar Amparo Quin.

e Socializar en Hogar Amparo Quin la propuesta metodologica realizada a partir de la
reconstruccion de la experiencia para buscar la continuidad del cuidado de si desde la

emocionalidad en los cuidadores.

Justificacion

En el presente documento se refleja el trabajo metodologico llevado a cabo con siete
funcionarias que desempefian el rol de cuidador, entre ellas, cinco enfermeras y dos profesoras que
cuidan y asisten a personas con diversidad funcional, en “Hogar Amparo Quin” ubicado en
Tocancipa, siendo parte de la Fundacidn Proyecto Union, alli se identifico la carencia de espacios
dirigidos hacia el cuidador para los cuidados de si relacionandolo con la emocionalidad, por lo
tanto, el plan de accion nacié con la intencion de hacer un acercamiento a la comunidad de
cuidadores sobre la percepcion de las emociones, brindando herramientas para el manejo
emocional, esto con el fin de promover el cuidado de si y el bienestar entre las personas que ofrecen
su amor y atencion hacia este tipo de poblacion, un trabajo realizado siendo participe del programa
“Inmersion Social: Con los Pies en la Tierra 2023-II" de la Corporacion Universitaria Minuto de

Dios.

Cuando se habla del ambito laboral, se tiene en cuenta las caracteristicas del trabajo, la
organizacion del personal, los deberes y las responsabilidades que conlleva cada cargo, también
existen los riesgos psicosociales, que dependiendo las condiciones laborales, puede producir

alguna alteracién a nivel fisioldgico, emocional o conductual, esto afectando el desempefio en el
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trabajo (Beltran, 2019); en el caso de la profesion de enfermeria con pacientes con diversidad
funcional, estos efectos en la salud pueden prevalecer, segun Freudenberger citado en OyazUn,
(2018) estas consecuencias son predecibles sobre todo en el &mbito de la salud, ya que en muchos
casos se excede a las capacidades; en esta &rea se busca el bienestar del otro, del paciente, por
encima de las propias necesidades del enfermero, es un contexto que exige estar siempre bien para
los demas, esto puede desencadenar dificultades emocionales, ademéas de agotamiento fisico y
mental, por lo tanto resultd bastante relevante dar prioridad al fortalecimiento de la salud mental

de los cuidadores.

Sistematizar la experiencia desde la metodologia ejecutada abre la posibilidad de ser una
gran fuente de informacion tedrica y préactica desde la profesion de la psicologia, teniendo en
cuenta que se trabaja con un enfoque social-comunitario con el propdsito de cambiar la percepcion
de un paradigma para una comunidad. Segun Jara (2018) se sistematiza una experiencia con el
objetivo de transformar una realidad social desde lo practico ya que esta permite examinar,
comparar, estudiar, entender, explicar y compartir el trabajo realizado en campo y finalmente
identificar las fortalezas y debilidades; para luego poder destacar los aprendizajes significativos
de las experiencias. Por medio de este formato se pretende lograr un analisis de interpretacion
critica del plan de accion a partir de la metodologia emergente del programa “Inmersion Social:

Con los Pies en la Tierra 2023-117

Teniendo en cuenta el contexto de la experiencia, bajo el programa de la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios donde “busca crear para los estudiantes ambientes de aprendizaje
experiencial, distintos, contextualizados y que propicien el aprender haciendo, viviendo, sintiendo
y sirviendo” (UNIMINUTO, 2022), influyendo en una experiencia ain mas enriquecedora para el

estudiante, permitiendo con este recurso escrito reflejar y hacer parte del desarrollo de nuevos



T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios 18
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

saberes para potenciar futuras nuevas practicas con temas relacionados e incentivar a participar en

los proyectos que genera la institucion educativa.

Esta sistematizacion también trasciende la institucion educativa, como referencia para
futuros practicantes dentro Hogar Amparo Quin, para promover e intervenir en la creacion de
espacios para fomentar la salud mental de los cuidadores e incluso para funcionarios, por tanto, se

procura generar una propuesta metodoldgica a partir de esta reconstruccion.

Resulta importante la sistematizacion metodolégica porque en medio del ejercicio
reflexivo y critico, a su vez, genera e impulsa conocimiento sobre los métodos implementados, el
como se relaciona con la revision teorica, la identificacion de las debilidades y fortalezas,
comprendiendo el desarrollo y la funcion de cada espacio realizado y lograr compartir la
experiencia con comparieros estudiantes de psicologia social-comunitaria y con futuros

practicantes de la Fundacion.

Disefio metodoldgico

El presente documento se realiza bajo el enfoque cualitativo, ya que se propone la
investigacion desde la perspectiva holistica, se enfatiza en el campo empirico e interpretativo
permitiendo el trabajo desde el analisis de fendmenos complejos (Balcazar et.al, 2013), como lo
son el cuidado de si desde la emocionalidad en una poblacion de cuidadores de personas con

diversidad funcional.

La sistematizacion de experiencias es un método de investigacion que recopila, investiga
y analiza criticamente una o varias experiencias vividas para construir conocimiento desde lo

tedrico-practico, para comunicar y compartir los aprendizajes e interpretaciones de los procesos
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significativos realizados en la experiencia (Jara, 2018), desde alli se construye el proceso
metodoldgico para promover y fortalecer espacios sobre el cuidado de si desde la emocionalidad
hacia las trabajadoras que cumplen un rol de cuidador de poblacién con diversidad funcional en

Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto Unién.

Este analisis se caracteriza por su enfoque en retrospectiva, considerando que la
experiencia ya finaliz6 en el contexto, y por lo tanto se aspira a generar conocimiento y promulgar
una propuesta metodoldgica a partir de la reconstruccion de la experiencia para implementarla

como estrategia para futuros practicantes y dar continuidad al proceso que inicio la investigadora.

El plan de accion realizado fue con siete funcionarias que cumplen un rol de cuidador, entre
ellas cinco enfermeras y dos profesoras, quienes asisten, comparten y disefian espacios para el
buen desarrollo cognitivo, del lenguaje y la motricidad a personas que presentan enfermedades

complejas en condiciones de dependencia fisica o cognoscitiva.

Para la recoleccion de informacidn se acude a la revision de diarios de campo, en los cuales
se iban registrando continuamente las actividades que se acompafiaban todos los dias, lideradas
por las profesoras y asi mismo, se redactaba el transcurso de la realizacion del disefio del plan de
accion, grabaciones de entrevistas semi estructuradas ejecutadas durante las primeras semanas de
induccion, la observacién participante desde el primer dia de inmersion social, la evidencia
fotografica tomada con el consentimiento debido de cada lider en los espacios, las anotaciones
literales del discurso manejado en las cuidadoras, el registro de las metodologias realizadas y la

matriz de analisis.
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Fundamentacion tedrica

No existe solo una forma de sistematizar una experiencia, es una metodologia flexible y va
a depender de los intereses del investigador y de su recorrido en la practica; en este caso, se usara
el referente tedrico de Oscar Jara (2018) en su libro “La sistematizacion de experiencias: practica
y teoria para otros mundos posibles.”, alli propone una forma de realizarla a partir de cinco

tiempos.

1. Elpunto de partida: Se requiere haber participado en la experiencia y tener los registros de
la misma. En este caso se realiza la sistematizacion de la metodologia implementada en
cuidadoras de Hogar Amparo Quin sobre el cuidado de si desde la emocionalidad.

2. Formular el plan de sistematizacion, tener claro el objetivo, la delimitacion, el eje y las
fuentes de informacion. las cuales se mencionan anteriormente, y en cuanto a las preguntas

iniciales se presentan a continuacion:
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Figura 1.

Preguntas iniciales de la sistematizacion.

. ’ . . La experiencia metodologica
CQue cxXpericncia implementada en cuidadoras
SiStematiZar? » de Hogar Amparo Quin sobre
el cuidado de si desde la
emocionalidad.

orque desde alli se obtuvieron|
mas recursos y por ende mas
(',POI' qué solo la material para analizar y

metodologia? ‘ contribuir en mvestigaciones
similares.

Compartir desde lo teodrico-
(;Pa]_‘a qué practico un nuevo conocimiento
sistematizar? ‘ para futuros practicantes e
incentivar en la participacion de
investigaciones similares.

Fuente. Construccién propia sobre las preguntas iniciales planteadas por la investigadora.

3. Larecuperacion del proceso vivido, para ello se organiza la informacion en varias matrices
que categoriza la metodologia, el desarrollo, la observacion y los hallazgos, para proseguir
con la revisidn teorica; cabe mencionar que antes de esto es necesario hacer la debida
contextualizacion de la experiencia y el diagndstico participativo realizado para el plan de
accion.

4. Las reflexiones de fondo, partiendo de un proceso de analisis y sintesis con el apoyo de la
matriz DOFA, identificando las debilidades, oportunidades, fortalezas y amenazas que se

pueden evidenciar en la reconstruccién de la experiencia metodoldgica.
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5. Los puntos de llegada, teniendo en cuenta todo el proceso de recoleccidn, reconstruccion
y anélisis, en este apartado se formula las conclusiones, resaltando lo significativo y

aprendizajes de la experiencia, y las recomendaciones desde lo tedrico-practico.

Descripcion de la experiencia
Modalidad practica profesional

La practica profesional se realiz6 bajo la participacion del programa establecido en la
Corporacion Universitaria Minuto de Dios dirigido para los estudiantes de ultimos semestres
nombrado “Inmersion Social: Con los Pies en la Tierra” una modalidad con el objetivo de brindar
la oportunidad de préactica profesional desde un ambiente de aprendizaje significativo y
experiencial (UNIMINUTO, 2022), influyendo en la formacidn de nuevos saberes para desarrollar
habilidades y capacidades en un contexto con realidades socioecondémicas y problematicas sociales

diferentes, impulsando la participacion en pro de la transformacion social.

Para elegir a los estudiantes inmersivos en un territorio desconocido, primero participan en
entrevistas orientadas por la universidad y por miembros del lugar de inmersién; luego, cuando el
estudiante llega al territorio debera trabajar con la comunidad partiendo de la profesion disciplinar,
durante un semestre completo, donde lo acompafiara un tutor asignado desde la institucion y
apoyado por un interlocutor integrante del lugar de inmersion. Para finalizar con un documento
escrito tanto para la comunidad como para la institucion; plasmando el trabajo ejecutado en

inmersién social.
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Linea de investigacion.

Para fomentar la produccidn de conocimiento a través de lo tedrico-practico, se considera
parte del eje central: Educacion, transformacion social e innovacion de UNIMINUTO, donde
menciona el desarrollo y la capacidad de construir nuevos procesos para la transformacion social,
en este caso, con el objetivo de impactar dentro de una comunidad respecto al cuidado de si desde

la emocionalidad.
Sub-linea de investigacion del programa

Salud mental y comunitaria, ya que se implementaron una serie de metodologias para el
cuidado de si desde la emocionalidad a un grupo de funcionarias de Hogar Amparo Quin que
desempefian un rol de cuidador de poblacion con diversidad funcional, y asi mismo busca
fortalecer el bienestar emocional, mental y fisico; contribuyendo en la calidad de vida desde el

area psicosocial.
Antecedentes

Dentro de la profesion de enfermeria existen condiciones de factores de riesgo dentro de la
salud mental, fisica y emocional, y esto puede desencadenar aspectos del Sindrome del Burnout,
término utilizado para referirse al agotamiento emocional y fisico que puede desencadenar
conductas de depresion, frustracion, apatia, falta de iniciativa para hacer las cosas y hasta dolor
fisico, esto a consecuencia de varias situaciones estresantes a las que se puede enfrentar en el area
laboral (Yafiez Ferrer, P. 2022), se puede encontrar diversos estudios que demuestran que
efectivamente existe una sobrecarga emocional para los cuidadores de poblacion con condiciones
complejas ya que afrontan situaciones que sobrepasan las capacidades del cuidador, por lo tanto
hace falta hacer hincapié en el disefio de herramientas del cuidado de si para implementarlas en

estos contextos.
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En un articulo publicado en Ecuador, se estudio la relacion entre la sobrecarga laboral y la
calidad del cuidado de los profesionales de enfermeria, con una Escala llamada NASA TLX,
disefiada para valorar la carga mental de trabajadores, esta se aplicé a 35 individuos y se logré
evidenciar que lo que predomina en los niveles de estrés o cansancio acumulado son las
condiciones del trabajo, la organizacion, las exigencias, los procedimientos que requieren de
mucha paciencia y concentracion, que a su vez, pueden generar frustracion y agobio (Del Valle,
2021), estos factores aumentan en la carga fisica y mental afectando el desempefio laboral y sin
contar el efecto colateral de la desmotivacion por seguir ejerciendo esta profesion.

En Colombia existe poca evidencia acerca de lo que implica el cuidado de enfermedades
tan complejas y dependientes como lo es la paralisis cerebral, sin embargo, en el articulo de
investigacion “Significado de cuidar nifios con paralisis cerebral” (Nifio-Serna, et al. 2024) se
refleja un trabajo arduo sobre el analisis sistematico de entrevistas a cuidadores y madres de
menores con esta condicion. De ahi surgieron 4 categorias que son: Amor incondicional, cuidando
como mujer, atravesando el duelo y la lucha por los derechos del menor; describiendo la
experiencia de ser cuidadora y de responsabilizarse del bienestar de otro ser, afectando la vida

interpersonal e intrapersonal de los cuidadores, influyendo en las relaciones sociales.

Por consiguiente, es necesario mencionar que cuando se habla de cuidado al cuidador de
personas con diversidad funcional, es importante el significado que se tiene de este y como
abordarlo segun la labor, la poblacion, el contexto y demas, para identificar las necesidades del
cuidador y fomentar programas formativos que atribuyen y favorezcan el rol del cuidador,
promoviendo la salud tanto del cuidador como de quien cuida (Grazziano et al. 2014, citado en

Cantillo-Medina, et al. 2018); se evidencia una correlacion que entre mas educacion mantenga el



T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios 25
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

cuidador mas ausencia de sobrecarga habra. Resultando significativo incentivar en la investigacion

de esta area para divulgar herramientas para cuidar de si.

Contexto de la experiencia

“Hogar Amparo Quin” es un lugar ubicado en Tocancipa disefiado para atender, asistir y
priorizar el cuidado de alrededor de 100 nifios con patologias complicadas que por distintas
razones las familias no pueden resguardar, durante el afio 2023 funcionaba bajo una dinamica de
espacio vacacional para nifios que hacian parte de “Hogar Santa Rita de Cascia” ubicado en
Bogota, ambos hogares son proyectos de la Fundacion Proyecto Union, fundada por el doctor
Fernando Quintero, quien con su conviccion y pasion por crear esperanza en las personas que
sufren ante alguna adversidad, ha realizado varios proyectos, ademas de los ya mencionados,
también existe en Bogota “Comedor Maria es mi Madre”, este ultimo es un programa que ofrece

desayunos y almuerzos a adultos mayores habitantes de calle.

Para el cuidado de la poblacion con diversidad funcional laboraban enfermeras, la mayoria
de tiempo completo, junto con profesoras, quienes lideraban actividades en la jornada mafana y
tarde; desde alli se empez0 a hacer el acercamiento y la observacion participante, apoyando y
acompafiando estas clases para ir conociendo este ambiente tranquilo; reconociendo un trabajo en
equipo muy colaborativo entre areas, aunque con leves conflictos por falta de comunicacion, sin
embargo, desde el inicio de la inmersion al territorio se destacd la buena convivencia entre los

funcionarios. Anexo 1.

Desde el area disciplinar de psicologia se pudo identificar la carencia de espacios dirigidos
al cuidador para los cuidados propios, a partir de cuatro entrevistas semiestructuradas construidas

para indagar mas sobre ello y construir el plan de accion con la comunidad.
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Para el disefio del plan de accidn se realizaron doce actividades que abarcara tres objetivos
especificos, con el fin de implementar herramientas para el cuidado de si desde la emocionalidad,
donde en primer momento se hizo el acercamiento con la comunidad, compartiendo con los nifios
e interactuando con el personal de cuidadoras, y luego junto con la aportacién teérica, como lo es
el concepto del cuidado de si y de los otros de Foucault, algunas técnicas de la terapia narrativa de
Michael White y David Epston, como la externalizacion, siendo una forma de expresar sentires,
ya sea por medio de la escritura o del dibujo, y el uso de estrategias alternativas como la imagineria
y visualizacidn a traves de la narracion de un relato, la metéfora en el discurso que se llevo a cabo
y ejercicios de relajacion como la respiracion consciente y la Técnica de Relajacion Muscular
Progresiva de Edmund Jacobson, metodologias que se van a especificar, sistematizar y analizar

mas adelante.

Descripcion del diagnéstico

La técnica utilizada para realizar el diagnostico fue la observacion participante ya que esta
permite recolectar informacién mientras se interactda con la poblacion y el contexto, desde este
contacto directo con la comunidad se procura el minimo efecto del investigador como agente
externo (Argilaga, 1995); durante los primeros dias de inmersion se exploré el ambiente, se
establecié comunicacion con el psicologo, la coordinadora, la fisioterapia, enfermeras, profesoras,
personal de servicios varios, comunicadoras sociales, e incluso con voluntarios y estudiantes
practicantes de diversas areas disciplinares ; desde alli se percibio6 la pasion y el amor que emana
cada profesional y trabajador en la poblacion con diversidad funcional, quienes presentan
patologias internas que les dificulta externamente, las que predominan son paralisis cerebral,

hidrocefalia y cuadriparesia espastica, algo que resulta impresionante es que cada cuidador conoce
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y ha desarrollado la gran habilidad de interpretar los estados de animo que cada uno de ellos
expresan, como la felicidad, tristeza, malestar, enojo y demas. Anexo 2.

Los trabajadores que cumplen un rol de cuidador son caracterizados por los cargos que
desempefian, son quienes estan atentos a suplir las necesidades fisicas, psicolégicas y emocionales
de la poblacion con diversidad funcional, por ello el plan de accién sera dirigidos hacia las
enfermeras y profesoras funcionarias de Hogar Amparo Quin; cumpliendo la totalidad de siete
participantes (Cinco enfermeras y dos profesoras); las enfermeras cuentan con horario laboral de
turnos rotativos diurnos y nocturnos de 8 a 12 horas, y las profesoras con turnos de ocho horas de
lunes a sébado.

Con relacion a lo anterior, se realizaron cuatro entrevistas semi estructuradas con
cuidadores de Hogar Amparo Quin individualmente, iniciando con preguntas sociodemograficas,
y luego acerca de la experiencia laboral como la dindmica entre los equipos de trabajo, si existe un
vinculo afectivo entre ellas y la poblacién que cuidan, preguntas para identificar si trabajar en un
contexto como este les ha afectado en algin &mbito social o personal, e indagar si la Fundacién
les invita a talleres o capacitaciones de inteligencia emocional y desarrollo de estrategias para
regular las; cabe mencionar que se hicieron durante la jornada laboral, esto Gltimo pudo representar
un factor de sesgo en sus respuestas.

En la entrevista, cada individuo demuestra receptividad, con buena disposicion y actitud,
viven en Bogota o Tocancip4, tienen entre 22 y 35 afios, cada uno con experiencia en la fundacion
entre seis meses y tres afios, y opinan que en cuanto a la comunicacion entre profesionales es
Optima, aludiendo a que cuando presentan algun tipo de conflicto solo se centran en sus respectivos

trabajos.
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Entre las respuestas se evidencian tres aspectos que resaltan: el amor, el aprendizaje y la
sensibilidad. Considerando que todas contestaron que trabajar alli no les afectaba en algiin &mbito
de sus vidas pero en el discurso se encuentran inconsistencias como, por ejemplo: "trabajar en un
ambiente como este no es para cualquiera”, "Siempre estuve como muy nostalgica porque un nifio
me dijo mama”, “no afecta, pero uno se vuelve mds sensible, mas noble y a la vez mas dura”,
implicando una negacion de la afectacion a nivel emocional pero demostrando que lo que prima
para la mayoria de ellas es la vocacion, la dedicacién y empatia que todo el tiempo deben mantener
para realizar un trabajo humanitario con quienes cuidan.

A su vez, mencionan que para ellas no existe un tipo de programa sobre la inteligencia
emocional y el cuidado de si, aunque la Fundacion dirige “Cuidado al cuidador” el cual esta
orientado hacia los padres de la poblacion, solo una de las enfermeras es beneficiaria de esos
espacios; para los demas cuidadores se les brinda talleres de pausas activas y temas relacionados
a la seguridad y salud laboral. Para concluir, se muestran interesadas en los espacios dirigidos
hacia ellas, porque generalmente la priorizacion es el cuidado de la poblacion vulnerable y no en
quiénes los cuidan. Anexo 3.

Desde el area de la psicologia es fundamental trabajar por el bienestar y calidad de vida del
ser humano, desde el enfoque psicosocial se abordan las condiciones del ambiente y el como esto
puede afectar la salud; por ello se considerd relevante trabajar junto con esta comunidad el

fortalecimiento de estos espacios, se establecio tres objetivos especificos:

e |dentificar las emociones y su relacion con el cuidado de si en los trabajadores que cumplen
un rol de cuidador dentro del Hogar Amparo Quin.
e Determinar los aportes tedricos y practicos que permitan comprender el cuidado de si desde

la gestion emocional.
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Implementar estrategias que fortalezcan el cuidado de si desde la emocionalidad en los

cuidadores de Hogar Amparo Quin.

Recuperacion del proceso

Reconstruccion de la metodologia

29

En el tercer punto de la sistematizacién, se establece la recuperacién del proceso vivido en

el cual se describe lo realizado; para cada objetivo especifico se planificéd y disefid escenarios con

base en metodologias para el reconocimiento emocional y la implementacion de estrategias para

el cuidado de si, cada una de ellas estd fundamentada desde la revision tedrica. A continuacion, se

refleja la matriz que clasifica el desarrollo de la metodologia, las observaciones en las siete

participantes y los hallazgos; para proceder con la explicacion tedrica relacionando lo que paso y

como.

Tabla 1.

Matriz de la metodologia: Encuesta con preguntas abiertas y metodologia didactica a través del

juegoy

lo simbolico.

Metodologia

Desarrollo

Observacion

Hallazgos

Encuesta con
preguntas
abiertas y de
evaluacion.

¢De qué manera se implementé esta
metodologia? A cada participante se

¢Qué se pudo
evidenciar en el

le entregara una hoja en blanco, donde transcurso de la

responderan individualmente las
preguntas a continuacion, esto con el

metodologia? EI 50%
de los participantes se

objetivo de hacer un acercamiento del mostraron abiertos y

cdmo se percibe las emociones y su

Seguros al expresar sus

relacion con ellas. ¢Existen emociones emociones, aungque
negativas y positivas? ¢Sentimientos y cuatro de ellos se

emociones son lo mismo?

mostraban con

¢Que se descubrio en la
comunidad durante la
metodologia? Todos
reconocen una dicotomia de
las emociones como
negativas y positivas. Seis
de las siete participantes
identifican la emocidn
como "la emocion es algo
de momento, los
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Metodologia Desarrollo Observacion Hallazgos

Encuestacon  ¢Puede doler el estbmago por el desconfianza e sentimientos es algo mas

preguntas estrés? ;Cuantas emociones incomodos por hablar  duradero”. Tres de los

abiertas y de universales existen?, ;Cuéles son? de sus sentimientosy  participantes creen que no

evaluacion. ¢Qué haces cuando te sientes feliz, el reconocimiento de  puede doler el estbmago por
triste y enojado? ¢Consideras que estas. Se encontrd que estrés. Las emociones que
puedes expresar tus emociones para los participantes mas mencionan como
libremente? Si/No. ;Por qué? ;Sueles es muy dificil describir universales son "Felicidad,
tomarte el tiempo para reflexionar lo que sienten, y se enojo y tristeza". Todos los
sobre lo que sientes? evidencia una participantes al sentir

dificultad en describir sentimientos "negativos"
-Dibuja de forma creativa la emocion o5 efectos fisiolégicos prefieren alejarse, tomarse
que mas te guste sentir y la que menos de fas emociones, pero su tiempo, ocultar los y
te gusta sentir. se les facilita optan por no expresar
identificar el aspecto  cuando se sienten mal.
conductual frente a Anexo 4.
algunas emociones.
Por otro lado, no
conocian que las
emociones fueran tan
diversas, y que
existieran las

Al finalizar, se solicita a cada
participante socializar sus respuestas
para hacer una retroalimentacion.

emociones

universales-
Metodologia ¢De qué manera se implementé esta ¢ Qué se pudo ¢Que se descubrio en la
didactica a metodologia? Se realizaron cuatro evidenciar en el comunidad durante la
través del juego actividades grupales con esta transcurso de la metodologia? Se logro

y lo simbdlico. metodologia, en primer lugar se us6  metodologia? Enun  evidenciar que cuatro de las
una “Ruleta de emociones” un modelo inicio los cuidadores  siete participantes se les

de emociones y sentimientos con se mostraron poco facilitd expresar mas sus
colorimetria (Robert Plutchik citado interesados en el tema sentimientos e identificar y
en Diaz, & Enrique, 2001), a partir de emocional, sin reconocer las emociones y
alli se cred una dindmica de juego con embargo, al ser un su influencia en el cuerpo,

“La bolsa misteriosa”, una bolsa con  espacio dinamico y comprendiendo que

las emociones y sentimientos escritos grupal se animarona  cualquier tipo de emocién o

en diferentes papeles, cada participar cada vez sentimiento afectara en el
mas. comportamiento,
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Metodologia Desarrollo Observacion Hallazgos

Metodologia participante tenia que sacar un papel, En cada actividad se  en la forma de pensar y
didactica a leer y describir la emocién, compartir realizaba el sentir sobre la situacion,
través del juego con el grupo en que situaciones habia “rompehielos”, implicando en el cuidado de
y lo simbdlico. experimentado tal emocion. Parala  preguntando el estado si. Se ha logrado

siguiente actividad con la misma
dinamica, el participante debia
expresar la funcionalidad que podria
tener la emocion elegida, desde alli la
facilitadora retroalimenta que cada

emocion tiene sus respectivas

funciones, dividiéndose en tres:
adaptativas, sociales y motivacionales.
En la tercera actividad se realiz6 un
cuadro sobre las funcionalidades de

las emociones: Adaptabilidad,

motivacional y social. 'Y, por ultimo,
para visualizar este aspecto se usan las
fotografias de Rose Lynn Fisher
(2015) en su proyecto “Topografia de
lagrimas”, quien toma la decision de
fotografiar desde el microscopio las

lagrimas que ella expulsaba

apuntando y teniendo en cuenta el

sentimiento que sentia, esto

influyendo en la apariencia de las

emocional de cada
individuo y brindando
un espacio de escucha,
y al momento de
empezar la actividad
todos estaban
dispuestos, el uso de
las herramientas
simbdlicas facilité la
visualizacion de los
sentimientos y el uso
de las fotografias
“Topografia de
lagrimas™ les impacto,
no creian que un
sentimiento podria
cambiar el aspecto de
las lagrimas, alli se
ahondo sobre la
influencia del no
expresar las

lagrimas, el objetivo de esta actividad emociones.

era reconocer y validar la sensibilidad.

Anexo 5.

concienciar y enaltecer la
importancia de gestionar las
emociones, cada
participante preferia lidiar
con sus sentires solos, pero,
con la implementacion de
estas herramientas, han
reconocido que son
actividades valiosas para
sumar a sus habitos
cotidianos, buscando el
bienestar emocional y
mental.

Fuente. Construccidn propia de la metodologia utilizada para el plan de accion dirigido hacia las
trabajadoras que cumplen un rol de cuidador en Hogar Amparo Quin de la Fundacién Proyecto

Union.

En un primer momento, para realizar el acercamiento con la comunidad se construyeron

unas preguntas como herramienta para proporcionar una valoracion de caracter cualitativo sobre

la percepcion de las emociones antes de realizar el plan de accion. Se realiz6 de manera individual
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y rapida, como la mayoria de las actividades, ya que las cuidadoras estan en medio del horario
laboral y hay que respetar y reconocer sus tiempos.

Se hall6 que existe el reconocimiento de emociones negativas y positivas, estas
dependiendo del bienestar subjetivo. Desde alli se resalta que cada participante mencion6 que al
sentir emociones "negativas" prefieren alejarse, tomarse su tiempo, ocultar los sentimientos, optan
por no expresar cuando se sienten mal, denominado también como “represion emocional” segiun
Eysenck (1947) citado en Parra et al.(2000) se refiere a la forma de afrontar situaciones evitando
y encubriendo las emociones, sin embargo cabe resaltar que mas alla de percibirlas asi es
importante reconocer que cada una de ellas es relevante, tienen una funcién y por ende es necesario
desarrollar y fortalecer la conciencia emocional, entendiéndose este concepto como el
conocimiento de las propias emociones y del otro, considerando el pensamiento y
comportamiento, se trata de comprender, estimar y distinguir lo que se siente y empatizar con los
demas (Bisquerra, 2012), reflejando un conjunto de capacidades para confrontar desde la gestion
emocional las circunstancias incomodas o dificiles de experimentar.

Se consider6 empezar el plan de accion desde la sensibilizacion y en busca de la
resignificacion de la percepcion de las emociones, con el uso de una metodologia didactica a través
del juego y lo simbdlico, entendiéndose lo simbolico desde la psicologia social como la
representacion del significado de algo (Diez, 2010), por medio de imagenes que permitieron la
demostracion de la alta gama de emociones y sentimientos para facilitar la identificacion, y por
medio de las fotografias de Rose Lynn Fisher (2015) de su proyecto “Topografia de lagrimas” para
asi obtener una construccion narrativa partiendo de lo desarrollado en cada actividad.

La construccion narrativa permite conocer la percepcion que tenian sobre las emociones a

partir de los significados con base al relato y discurso de la misma comunidad ya que esto
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constituye la realidad social de ellas (Rodriguez, 2020), en este caso, de las siete cuidadoras, el
enfoque en el lenguaje en torno a este fendbmeno tiene mucha relevancia en la interpretacion y
analisis del presente documento.

Durante estas primeras actividades grupales se evidenci6 resistencia por parte de tres
participantes, sin embargo, se destaca que al finalizar, la misma comunidad hizo énfasis en la
vulnerabilidad y sensibilidad, una de ellas manifesté desagrado ante estas sensaciones “Y0 me
considero ser una persona sensible pero no me gusta ser asi”, explicando que la relaciona con la
debilidad, desde alli se puede reflejar la creencia que proviene de discursos sociales escuchados
desde la crianza, como por ejemplo: “Llorar es de débiles”, y asi mismo se enlaza el concepto
anteriormente mencionado, la represion emocional, lo cual puede afectar las relaciones
interpersonales.

El uso de estas herramientas como las iméagenes y lo interactivo de las actividades fueron
facilitadores para iniciar a dar cuenta de la importancia al &rea emocional reconociendo y validando
cada emocion independientemente de ser agradable o no, esto permitiendo la expresion y la toma
decisiones y responsabilidades para la adecuada gestion emocional; mediante la participacion
activa en la ultima actividad se evidencio que cada individuo logré determinar la diferencia entre

las distintas emociones, distinguir sus reacciones fisioldgicas y sus funcionalidades.
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Matriz de la Metodologia : Técnica narrativa, metafora.

34

Metodologia Desarrollo Observacion Hallazgos

Técnica ¢De qué manera se ¢Que se descubrié en la
narrativa: La implementd esta _ _ comunidad durante la
metafora. metodologia? Se realizade ~ ¢QUE se pudo evidenciar en  metodologia? Una de las

manera individual. Se le
indicard al participante un
ejercicio de imaginacion a
partir de la metafora.

-Te vas a imaginar que eres
un arbol y lo dibujaras, con
raices, con un tronco, hojas,
flores y frutos, con los
colores que quieras. Ahora,
identifica lo mas importante
en tu vida ¢Queé es eso que te
mantiene de pie?, esas cosas,
esas personas o lugares que
te motivan, lo escribiras en el
tronco. Las hojas, frutosy
flores representan lo que tu
brindas a tu mundo, lo que tu
haces por quienes quieres.
(reconocimiento propio).

- ¢Qué funcion tienen las
raices para un arbol?,
Alimentar, sostener, nutrir y
cuidar. ¢Ta te permites ser
cuidada?, ¢de quién te
permites cuidar?, alli en las
raices escribiras a quienes.
Anexo 6.

el transcurso de la
metodologia? Las
indicaciones de dibujar y
pintar, e imaginarse a si
mismos como arboles
(metaforicamente),
entusiasmaron a las
participantes, ya que el
dibujar les despeja del area

participantes expresé que su
familia nunca le preguntaba
como estaba, la familia la
concibe como la persona
mas fuerte de la casa y que
siempre debe de estar bien,
esto es impresionante
porque ella no tiene un lugar
seguro para sentirse

laboral y los ayuda a conectar \y|nerable, y expresa que

con el espacio dirigido para
ellas. 4 de las 7 participantes
permitieron crear un espacio
seguro y de confianza, donde
decidieron involucrarse mas,
confiar y expresar sus
sentires y pensamientos,
expandir sobre lo que
pensaban al confiar en otras
personas, 3 de ellas
manifestaron que se sienten
mas comodas al lidiar con
sus procesos ellas solas.
Algunas logran identificar
facilmente su red de apoyo,
sin embargo, a la mitad de
los participantes se les
dificulta pedir ayuda o
confiar plenamente en
alguien mas.

ella prefiere ignorar sus dias
malos, por lo tanto, reprime
lo que puede sentirse. Otra
de las participantes
reconocié que no estaba
bien lidiar con todo ella
sola, pero que era muy
dificil confiar en alguien
para contarle sus problemas.
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Fuente. Construccion propia de la metodologia utilizada para el plan de accién dirigido hacia las
trabajadoras que cumplen un rol de cuidador en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto
Union.

La técnica narrativa es un método alternativo de intervencién establecido por Michael
White y David Epston (1993), donde por medio de recursos creativos como el uso de la metéfora,
la externalizacién, la construccion narrativa y el discurso, se permite descubrir y conocer las
experiencias e historias de vida, concibiendo a la persona o comunidad como protagonista del
espacio terapéutico, propiciando al investigador un lugar de observador sin juzgar ni criticar al
individuo; uno de sus propdésitos es trabajar en la separacion lingiistica y significativa del
problema y del sujeto.

Se realiz06 una narracion metaforica para la actividad con el objetivo de identificar si existia
una consolidacion de la red de apoyo en las cuidadoras, mediante la imagineria y la proyeccion,
ya que se centr0 alrededor de la premisa: Un arbol para poder crecer necesita de la ayuda del
ambiente, del apoyo de su contexto, si fueras un arbol, ¢quién te cuidaria?, ¢Permites que otras
personas cuiden de ti?

¢Por qué es importante la red de apoyo?, los seres humanos son considerados como seres
sociales, y aunque actualmente se habla mucho del autocuidado, del autoconocimiento, la
autopercepcion y demas conceptos similares que pueden causar una sociedad con una vision
individualista; se indaga y se realiza una revision de la nocién del cuidado, encontrando un término
del filésofo, historiador, socidlogo y psicélogo francés, Michael Foucault citado en Garceés et al.
(2013), el cuidado de si y de los otros, lo plantea desde aspectos fundamentales como el

conocimiento respecto a si mismo, respecto a los otros y al mundo, porgue se interactda con lo

externo, implicando relaciones complejas en el contexto, por ende, se comprende que el cuidado
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de si interfiere en el cuidado del otro; desde aqui se relaciona con las cuidadoras a trabajar la accion
de dejarse cuidar por el otro, por medio de la consolidacion de la red de apoyo.

El uso de la metafora como recurso linguistico permite una interaccion entre el interlocutor
y el emisor, concediendo desde la narracion una introspeccion de la propia historia del participante
y por ello esta actividad se realizd individualmente, brindando un espacio libre y de escucha para
que a partir del discurso se construya el ejercicio para identificar el sostenimiento emocional. Cabe
mencionar que cada actividad se hace alrededor de 15 0 20 minutos, se intenta realizar durante el
menor tiempo posible para no interferir en el desempefio laboral, por lo que en algunas actividades
no se logra explicar lo teorico, solo la préctica.

De acuerdo con Ceberio (2018), a partir del lenguaje se va transmitiendo lo construido por
la interaccion con y en la sociedad, debido a ello se resalta que durante el desarrollo de la actividad
se evidencié que la mitad de las participantes expresan que prefieren lidiar con las situaciones
dificiles ellas solas, creyendo que al contarle a alguien mas, puede significar una carga para la otra
persona, nuevamente aludiendo a la represion emocional, una de ellas expreso “Mis familiares no
me preguntan cdmo estoy, como me siento, ellos siempre me ven sonriendo, siempre me ven bien,
siempre tengo que verme fuerte, de que nada nada me derrumba porque creo que también soy
fortaleza, fortaleza para ellos”. Para hacer el analisis del relato de una de las participantes se
procede a “fragmentar” para estudiar las dimensiones del lenguaje que transmite. Ella inicia
diciendo /Mis familiares no me preguntan cémo estoy, cémo me siento/ Desde la sintaxis se puede
dar cuenta que ella habla de sus familiares, asi que directamente identificd que su red de apoyo
son los miembros de su familia, sin embargo denota sobre su percepcion por el poco interés que
ellos demuestran en su estado emocional, /siempre tengo que verme fuerte, de que nada nada me

derrumba/ la palabra “tengo” indica que lo siente mas por obligacién el hecho de mostrarse
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“siempre” bien ante ellos, /soy fortaleza, fortaleza para ellos/ y por ultimo ella se reconoce a si
misma como una persona con mucha fuerza, refiriéndose al aspecto del autoconocimiento.

La otra mitad de los participantes identifico rapidamente la red de apoyo con la que
cuentan, saben que al encontrarse mal emocional o fisicamente pueden acudir a esas personas;
reconocer y consolidar la red de apoyo es una gran herramienta para la gestion emocional, es
importante resignificar la importancia del cuidado de si y del otro, porque es a partir de la
interaccién con el mundo se va edificando la relacion consigo mismo; por eso es necesario
acompafiar y sugerir que muchas veces no se puede lidiar con las cosas solos, por mas eficientes
gue sea, una consecuencia, por sobrellevar tanto estrés, problemas, cansancio, desmotivacion vy,
entre otras, y, ademas, la importancia de la importancia del cuidado de si y del otro. La red de
apoyo representa un amortiguador para minimizar los riesgos psicosociales dentro del ambito
laboral, la carencia de este puede denotar sintomas del Sindrome del Burnout (Beltran, Moreno, &
Reyes, 2004), asi que resignificar la percepcion de que es valido no sentirse bien, acudir a alguien
y sentirse acompafado para transitar las sensaciones desagradables, y asi mismo aceptar el cuidado

desde la colectividad es primordial dentro de las estrategias para fomentar el bienestar emocional.
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Matriz de la metodologia: Externalizacion por medio de escritura.

Metodol

Desarrollo

Observacion

Hallazgos

ogia

Externali ;De qué manera se implemento
esta metodologia? Se realiza de
manera individual. Se indica a
los participantes: Vas a pensar
en esa ocasion que te lastimaron
mucho, que te hirieron, que te
mintieron o te engafiaron. Y
ahora te pregunto ¢Quieres
perdonar a esa persona o ya la
perdonaste? Dependiendo de la
respuesta de la persona, se va
guiando la actividad, si la
persona identifica que, si quiere
perdonar, se invita a escribir una
carta de perdon, esto es parte del
proceso de sanar el odio, el mal
genio, externalizar, escribir y
sacar en palabras, lo que
significa el perdonar a alguien,
pero si la persona decide ain no
perdonar, se invita, asimismo, a
escribir por qué no la quiere
perdonar. El objetivo de este
ejercicio es ser consciente y
repensar sobre una herida
emocional de la que quiza no se
habla, es importante externalizar lo que no se gesticula
de alguna manera las emociones, con palabras.
y la gesticulacion de lo que se

siente y plasmarla en palabras.

zacion
por
medio de
escritura.

¢Qué se pudo
evidenciar en el
transcurso de la

indicaciones de la

esa persona o
situacion que hirio

tienen claro, pues
gesticulan ciertos

€n eso, pasa con

metodologia? Por las

actividad de pensar en

tanto, las personas lo

gestos faciales y su
lenguaje corporal se
modifica, como si les
costara incluso pensar

algunos participantes,
con otros se observa la
resistencia al pensar
en ello, e invitarles a
escribir si perdonan o
no, es tomar en cuenta
sus decisiones ante
algo emocional, esto
es para recalcar que el
hecho de externalizar

¢Que se descubrio en la comunidad
durante la metodologia? Se realizaron
individualmente, ya que se crea un
espacio seguro y de confianza, donde
cada participante tiene una forma
diferente de comunicarse y al no ser
grupal se evita un posible sesgo en las
opiniones o participacion de las demas.
Fue muy interesante cada encuentro,
con dos de las participantes paso que al
inicio se mostraban muy tranquilas, y
manifestaban que ya habian perdonado
a esa persona, que no sentian la
necesidad de escribir, pero en el
transcurso de la actividad, haciendo
apertura para la validacion y
reconocimiento de los sentires que se
han evitado durante mucho tiempo; es
alli cuando las cuidadoras comienzan a
escribir e incluso a pedir mas hojas
donde externalizar més. Fue curioso al
finalizar la actividad porque ellas leen
lo escrito y manifestaban que no eran
conscientes de que tenian tanto por
decir al respecto. Incluso una de ellas,
al finalizar, llor6 y socializd porque se
sentia tan mal y porque creia que no
podia perdonar a la persona que tanto le
hizo dafio. Anexo 7.
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Fuente. Construccion propia de la metodologia utilizada para el plan de accién dirigido hacia las
trabajadoras que cumplen un rol de cuidador en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto
Union.

Dentro de la Terapia Narrativa se le llama “cosificar” al proceso de convertir algo abstracto
en una cosa concreta, en este caso en un escrito, mediante la externalizacion de problemas, es
decir, separar el problema de la persona Michael White & David Epston (1993), ya que la narrativa
transforma, porque con el lenguaje se construye, deconstruye y reconstruye realidades, entonces
se trata de dar un espacio para orientar un relato alternativo a eso que tanto dolié. En esta actividad
también se logrd crear un espacio de confianza donde las participantes por propia iniciativa
contaron que era aquello que tanto les dolia y por qué querian o no perdonarle. Esta actividad
tenia por objetivo ser conscientes del propio discurso, del relato dominante que tenia cada una, y
brindarles esta herramienta como una de las formas de sacar lo que llevan dentro.

Este encuentro se realizé de manera individual y muy flexible, puesto que, dependiendo de
la respuesta de la persona, se va guiando la actividad; se invita a escribir, a externalizar por medio
de palabras los sentires, haciendo parte del proceso de sanar el odio, el mal genio 0 sensaciones
desagradables. Es una manera de ser consciente y repensar sobre esa herida emocional de la que
quiza no se habla, asi mismo se resignifica el ejercicio de la escritura como herramienta para una
mejor gestion emocional, conociendo y enfrentando sentimientos, “Escribir nos ayuda a
distanciarnos de lo que vivimos y otorgarle un sentido” (Sanz, 2021).

Gracias a esta herramienta las cuidadoras expandieron sus discursos, comunicando
situaciones dificiles, siendo conscientes de que estan en un espacio dirigido exclusivamente para
ellas, con el fin de reforzar el cuidado de si desde practicas emocionales; permitiendo fortalecer

un vinculo de confianza entre la facilitadora y las participantes, por consiguiente, se hizo hincapié

en el cuidado colectivo.
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Matriz de la metodologia: Respiracion consciente.

Metodologia

Desarrollo Observacion Hallazgos

Respiracion
Consciente.

¢De qué manera se ;(Qué se pudo evidenciar en el (Que se descubri6 en la

implement6 esta transcurso de la metodologia? Se comunidad durante la
metodologia? dirigié en un lugar tranquilo, de metodologia? Las 7
Indicaciones:  Sentarse forma grupal, dividido en tres y participantes lograron

cdmodamente en un cuatro personas, lejos del ambiente conectar con el espacio
lugar tranquilo y laboral, esto con el fin de que no tranquilo y la relajacion.
apartado del lugar de hayan distracciones, primero se les Solo una de las enfermeras
trabajo, poner una mano hablé a cada participante de los habia  escuchado la
sobre el pecho y la otra beneficios sobre la respiracion respiracion  consciente,
debajo de las costillas consciente, sus implicaciones en el pero no sabia que pudiese
(En el diafragma), se cuerpo, Yy los beneficios de tener tanto beneficio para
comienza inhalando convertirlo en un habito, se invit6 la relajacion mental. Cada
durante 5 segundos, a que en la mafiana al despertar y participante al hacer el
mantener la respiracion en la noche antes de dormir ejercicio se relajo lo
por 5 segundos y exhalar practicar el ejercicio, se regalaran suficiente para conectar
en 5 segundos. Concadaa si mismas 5 minutos de con el presente, para
respiracion se conecta respiracion consciente, con su disminuir la intensidad de
con el cuerpo y esto sirve cancion favorita o melodia, y sus sentimientos y del
para potencializar la realizarlo para conciliar mejor el estrés que conllevan en el
consciencia corporal. suefio y disminuir el estrés que dia a dia.

llevan a casa luego de una jornada

laboral exigente.

Fuente. Construccidn propia de la metodologia utilizada para el plan de accion dirigido hacia las
trabajadoras que cumplen un rol de cuidador en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto

Union.

La respiracion consciente es una excelente herramienta que regula el sistema nervioso,

disminuye la ansiedad, y el estrés, hace parte del espacio de terapia por sus beneficios, el respirar

consciente y profundamente se activan regiones del cerebro relacionadas con la emocidn, la

atencién y ayuda a incrementar la conciencia corporal, manteniendo a las personas en el presente
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(Villarreal, 2019). La intencién en la actividad es brindar la herramienta de respirar
adecuadamente, dando asi equilibrio al cuerpo, fisioldgica, psicoldgica y emocionalmente.

La consciencia corporal es un conjunto de habilidades para controlar el propio cuerpo, y
desarrollar movimientos conscientes para coordinar con el entorno. Ser conscientes de que el
cuerpo también tiene unas necesidades de cuidado de si, y varias de esas necesidades van regidas
por una influencia emocional, ya que este puede afectar lo cognitivo, ya sea en la memoria, la
resolucion de los problemas, el foco de atencidn o el pensamiento (Rodriguez, et al. 2013), una
razdén mas para incentivar la educacion emocional.

En el transcurso de la actividad se logré evidenciar la relajacion corporal que expresaban
las cuidadoras, muchas incluso exhalan con tanta fuerza pareciendo un suspiro, algunas decian
que se sentian mas calmadas y tranquilas, y es que la profesion de enfermeria a menudo tienen
mucho estrés o situaciones intensas con que lidiar, y este espacio para conectar con ellas, con su
cuerpo, con la propia respiracion va concediendo una experiencia de observacion y escucha
interna; aumentando la capacidad de resolucién de conflictos, y asi mismo, disminuyendo
elementos estresores, varias de ellas manifestaron querer incluir este tipo de técnicas dentro de sus

rutinas diarias.
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Matriz de la metodologia: Visualizacion e imagineria.

Metodologia

Desarrollo Observacion Hallazgos

Visualizacion e ¢De qué manera  se ;Qué se pudo evidenciar en ;Que se descubrio6 en la

imagineria

implement6 estael transcurso de la comunidad durante la
metodologia? Se  relata. metodologia? Cada técnica metodologia? Resulta
Transmutar emociones: La guiada tuvo  resultados impactante en las personas este
visualizacién e imagineria se espectaculares, pues todas encuentro, pues sirvié mucho
hace con el fin de gestionar pudieron vincularse para fortalecer la conciencia
emociones desagradables facilmente con la actividad, corporal, sensibilizar y
para los participantes, esto considerando que era la repensar los espacios que
relacionado totalmente con la primera vez que realizaban brindan a ellas mismas, los
respiracion consciente, un ejercicio como este. Con espacios para su bienestar, para
practicando  la  anterior actitud muy  receptiva, el cuidado de si. Una de ellas
herramienta ensefiada. Se conectaron profundamente rompié en llanto, ya que esta
inicia relatando lo que se con ellas mismas y con su pasando por algo muy doloroso
adjunta como Anexo 8. con propia  imaginacién, al para ella, una situacion que no
musica de fondo con sonidos finalizar la meditacion se les puede controlar, y expreso que
de chimenea, en un lugar hacia unas preguntas, para esto le ayudé mucho a soltarlo,
tranquilo y alejado del &mbito indagar su propia a dejarlo ser, a desistir
laboral. Se realiza imaginacion y también con sanamente. Otro relato también
individualmente. Al terminar el fin de que expresaran sus junto con lagrimas dijo que no
el relato de “Transmutar sentires durante el espacio, e recordaba cuando fue la Gltima
emociones”, se dirigen las identificar lo que tanto vez que habia sentido tanta paz
siguientes preguntas: Ahora, habian podido imaginar. dentro de ella, y socializo sobre
¢como te sientes?, ;Cémo te Algo en lo que coincidian la  situacibn que estaba
sentiste durante la narracion?, sus relatos era la similitud pasando. Al terminar una de las
¢Queé viste?, ;como era esa del tamafio inicial y final de actividades con una enfermera,
fogata?, (Coémo era el lugar la fogata, y que incluso ellas se requirid hacer validacién y
donde estabas? y ¢Paso algo ya hacian mas pequefia la contencién emocional; ya que
cuando inhalas y exhalas?  fogata después de cada recordd algo que pensaba que

exhalacion en su habia olvidado.

imaginacion, fue

asombroso.
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Fuente. Construccion propia de la metodologia utilizada para el plan de accion dirigido hacia las
trabajadoras que cumplen un rol de cuidador en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto
Union.

Las formas més eficaces para mitigar las consecuencias del estrés o del mal manejo de las
emociones son las estrategias de afrontamiento que hay al respecto, en este caso, se enfatiza en la
visualizacién e imagineria y técnicas de relajacion fisioldgica, estos recursos ayudan a desarrollar
habilidades para la poblacion, brindarles este tipo de herramientas trasciende en el cuidado de si
mismos (Fernandez, & Bricefio, 2020), el conjunto de ejercicios pueden usarse cuando la persona
se siente abrumado, ansioso, presionada, con sobrecarga emocional o

La imagineria es una técnica que hace parte del enfoque cognoscitivo, una actividad interna
creativa, haciendo parte de un proceso de pensamiento donde se imagina un objeto o se recrea una
memoria. Segun Vealey y Greenleaf, (2001) citado en Rodriguez, & Galan, (2007) la imagineria
permite producir situaciones mentales y puede abarcar los cinco sentidos del cuerpo, y el Gnico
requerimiento es un ambiente apropiado para el espacio; por ello se brindo esta herramienta de
manera individual y en un lugar alejado del ambito laboral.

En ese sentido, la visualizacién es un buen complemento de la imagineria, y también
concede la creacién de una experiencia multisensorial, y se considera ser un producto de la
memoria puede ser interna o externa, la primera tiene que ver con las representaciones mentales,
y la externa es donde el individuo se percibe como un observador externo, verse a si mismo
(Weimberg y Gould, 1996); cabe resaltar que esta actividad se baso en la visualizacion interna,
por medio de recuerdos, creando un escenario llamativo y diferente para las cuidadoras, (Anexo

8.), iniciando con indicaciones de respiracion consciente, y de paso, reforzar la actividad anterior,

en una postura de meditacion 1y con los ojos cerrados; luego con la ayuda del sonido de fondo se

1 postura de meditacion: Sukhasana
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comienza a relatar “Transmutar emociones”.

En el transcurso de la actividad se logré evidenciar que fisicamente las cuidadoras se
relajaban, conectaban con el espacio, realizaban muy bien la respiracion consciente, y en un
fragmento del relato, se sefiala que deben de exhalar fuertemente, como si de su cuerpo se marchara
el estrés, la ansiedad, las emociones desagradables, en ello, se observaba que cada participante
realmente expulsaba con mas fuerza el aire mantenido en sus pulmones, demostrando asi el
enfoque total de atencién en la narracion.

Al terminar de guiar la visualizacion, se indica abrir los 0jos, y cada participante sonrio al
hacerlo, y expresaron “Pude botar el estrés que sentia y no sabia”, “Me siento con una energia
muy diferente”, “Siento que saque muchas cosas, yo me sentia pesada, a mi, pues, como que me
cuesta soltar algunas cosas que me pasan, y esto, me gusto, pensé en soltar eso que no puedo
controlar”, “Que bonita actividad, nunca la habia hecho y bueno si, es muy importante tomarse
el tiempo para respirar, eh, hace mucho no me sentia con tanta calma”. Estas fracciones de los
discursos registrados en el diario de campo resultan ser muy significativos porque dan cuenta de
que este tipo de metodologias son relevantes para la sensibilizacion y concientizacién, pero sobre
todo para seguir promoviendo este tipo de espacios para los profesionales de la salud, porque
teniendo en cuenta que trabajan en pro del bienestar del otro, caen en la paradoja de olvidarse del

propio cuidado.
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Matriz de la metodologia: Técnica de Relajacion Muscular Progresiva.

Metodologia

Desarrollo Observacion Hallazgos

Técnica de
relajacion
muscular
progresiva.

¢De qué manera se implementd esta ;Qué se pudo evidenciar ;Que se descubrid
metodologia? La actividad comenzé conen el transcurso de laen la comunidad
musica relajante para favorecer el espacio metodologia? Se realizé la durante la
tranquilo, lejos del lugar del trabajo, se les actividad de  manera metodologia? Las
indico acostarse sobre el césped. E iniciar con grupal, se observé que cuidadoras

el ejercicio de la respiracion consciente, cada  participante  se expresaron  que
conectando  consigo  mismos,  siendo conectd rapidamente con detenerse durante
conscientes del presente. Se indica: deben el espacio y con ellas el dia y asi sea
concentrarse en una parte del cuerpo, mismas. Estar acostadas solo cinco
enfocando atencibn en cada musculo en el césped, junto a la minutos,
respectivamente: las piernas, pies, espalda, naturaleza, alejadas del dedicarse a ellas
cuello, hombros y el rostro, y van a tensar los campo laboral, son cinco mismas y a ser
musculos que componen esa parte del cuerpo, minutos dedicados a la conscientes de lo
al tensarlo se tiene el dominio de la contraccion plena tranquilidad y a la que no pueden

muscular, y luego repentinamente sueltan el disminucion de estimulos controlar, es
musculo, lo relajan. Y asi con cada parte del externos. Una herramienta importante y no se
cuerpo. Apretar con fuerza el muasculo, y luego necesaria para tenerla habian dado

soltarlo, relajarlo, y poner su total atencion en presente en momentos de cuenta, pudieron
el musculo va disminuyendo los pensamientos presion, tension o estrés.  reflexionar sobre

y disminuyendo la tensién en el cuerpo por el propio cuidado
estrés._Anexo 9. mas alla de lo
fisico.

Fuente. Construccidn propia de la metodologia utilizada para el plan de accion dirigido hacia las
trabajadoras que cumplen un rol de cuidador en Hogar Amparo Quin de la Fundacion Proyecto

Union.

Edmund Jacobson fue un médico, psiquiatra y fisi6logo, quien cred una técnica de

relajacion muscular, con el fin de reducir la ansiedad y el estrés, “La relajacion fisica lleva consigo

la relajacion mental” (Schwarz & Schwarz, 2017). Una metodologia usada para incentivar dentro

de los habitos rutinarios, ejercicios de relajacion, respiracion consciente y meditacion, fue
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apropiada realizar esta técnica, para seguir el plan de accion, y relacionandolo con la consciencia

emocional.

Aprender a relajarse parece un trabajo sencillo, y lo es, tedricamente hablando, sin
embargo, hay personas que perciben estos ejercicios dificultosos de realizar, esto puede deberse a
haber permanecido por mucho tiempo bajo presién y tension, conformandose con un estilo de vida
poco saludable sin percatarse de ello; este tipo de espacios resultan siendo muy beneficiosos para
la salud en general, aparte de disminuir el estrés y el agotamiento emocional, mejora la digestion,
previene infartos e hipertension arterial, disminuye migrafias, dolores musculares y sintomas

psicosomaticos (Schwarz & Schwarz, 2017).

Por lo anterior mencionado, se destaca las técnicas de relajacion como una de las estrategias
mas utilizadas de afrontamiento emocional y del estrés, por su estado de desconexion y silencio
mental (Kareaga, 2002), asi mismo, es pertinente mencionar las experiencias de cada una de las

participantes.

Esta actividad se realiz6 de manera grupal, el primer grupo de tres enfermeras, y el
siguiente grupo de 4 participantes, se comenzé con las indicaciones de manejo de la respiracion
conscientemente, y gracias al apoyo musical de fondo instrumental se produjo un ambiente
tranquilo y propicio para la actividad; se observé la relajacion colectiva desde la corporalidad, sus
hombres y rostros se mostraban relajados y concentrados en el ejercicio; las cuidadoras expresaron
haberse sentido en paz, una de ellas expreso “me ayudo mucho a disminuir el estrés que cargo
durante el dia, y creo que este tipo de actividades son lindas y me gustaria volveria a utilizar”,
mencionan que el detenerse durante el dia, asi sea solo cinco minutos, dedicarse a ellas mismas y

a ser conscientes de aguello que no pueden controlar, es importante para aprender a soltar, quiza
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responsabilidades laborales dejarlos en el ambito del trabajo, y cabe resaltar que una de ellas, “no
habia tenido la oportunidad de reflexionar acerca del propio cuidado mas all& de lo fisico, creer
que todo va en el fisico, en hacer ejercicio, no, no, también en mis estados de &nimo y escucharme,
mis pensamientos”’ se evidencia la apropiacion del tema desde la sensibilizacion y movilizacion,

sobre el reconocimiento de la gestion emocional y el cuidado si.
Analisis del impacto esperado

Para finalizar la implementacion de las anteriores herramientas, se realizd un cuestionario
con respuestas abiertas, y se cred un espacio grupal, con todas las que participaron en el plan de
accion, esto se logré gracias a la intervencion y permiso de las directivas de la Fundacion, ya que
se considerd dar fin a los espacios agradeciendo a las cuidadoras y brindando un momento para
compartir con todas, creando asi un circulo de reflexion y aprendizaje colectivo. Anexo 10.
También se les entregd una ficha con palabras dirigidas hacia cada una, reconociendo y
agradeciendo los espacios que se construyeron en conjunto, y se disefid un entregable, reflejando
una guia de gestion emocional, con una lista de actividades para disminuir la intensidad de los

sentires. Anexo 11.

Gracias al cuestionario aplicado disefiado en formulario de Google, se pudo identificar el
aprendizaje de cada individuo, durante las 11 semanas de Inmersion social, donde el 100% de las
participantes reconocieron la gran importancia de apropiarse del cuidado de si desde el manejo
de sus emociones, se puede reflejar y comparar los sentires durante las primeras y Ultimas
actividades realizadas; se observa que la gran mayoria se sentia mucho mas comoda y relajada al
terminar las actividades, y reconocen la importancia de la gestion emocional para el cuidado de

si. Todas las cuidadoras concuerdan en querer seguir recibiendo estos espacios para aumentar el
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bienestar entre ellas y seguir aprendiendo sobre técnicas y herramientas para mejorar la salud
mental. Anexo 12.
Por otro lado, se demuestra a partir de sus respuestas la apropiacién en el lenguaje al usar

99 <6
1 2

palabras como “cuidar de mi”, “manejar mis emociones”, “buscar ayuda”, “ hay personas que nos
pueden escuchar”; alli se reconoce la participacion y acompafiamiento de la comunidad en el plan

de accion.

Andlisis y reflexion
Analisis de la metodologia implementada

Para el cuarto punto de la sistematizacion se procede a realizar detalladamente un analisis
desde la interpretacion critica de la metodologia implementada con las cuidadoras de Hogar
Amparo Quin, durante “Inmersion Social: Con los Pies en la Tierra 2023-11"’, mediante la matriz
DOFA (Humphrey, 2004), ya que es una herramienta eficaz y préactica que ayuda a identificar las
debilidades, oportunidades, fortalezas y amenazas del plan metodoldgico.

Teniendo en cuenta la revision tedrica, las técnicas utilizadas y los hallazgos, en este
apartado se examina el como sucedieron los espacios para la implementacion e identificar si estas
suplieron las necesidades diagnosticadas en el contexto permitiendo descubrir y develar aspectos
a resaltar, hallar las razones del por qué el recorrido de la experiencia metodolégica se llevo a cabo

de esa manera, ¢por qué paso lo que pasé? (Jara, 2018).
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Matriz DOFA para realizar andlisis interpretativo de la metodologia implementada.

Debilidades

Oportunidades

En la encuesta inicial se puede evidenciar
sesgo en las preguntas.

Cada metodologia se realizé durante un corto
tiempo, ya que las cuidadoras estaban en
horario laboral.

La mayoria de las metodologias se manejaron
individualmente.

En las primeras dos metodologias, se
evidencio resistencia por parte de la mitad de
las participantes.

Fue un desafio que en varios escenarios
disefiados se sensibilizo a las cuidadoras y
habia que hacer contencién y validacion
emocional.

Paradoja del cuidado de la investigadora.

Fue un reto comprender lo tedrico y poder
enlazarlo con una actividad para dar cuenta de
las herramientas.

El presente documento abre la
posibilidad de que futuros
practicantes fortalezcan las
metodologias.

El contexto puede favorecer este
tipo de practicas ya que se visibilizé
la importancia del cuidado al
cuidador.

El plan metodoldgico podria
expandirse a implementar las
herramientas a los demés
funcionarios de Hogar Amparo
Quin.

Estos espacios ayudan a desarrollar
mas sentido de pertenencia y trabajo
en grupo.

Brindar bienestar emocional en las
cuidadoras, y asi mismo, disminuir
riesgos psicosociales.

Fortalezas

Amenazas

Cada una de las cuidadoras participo en el
plan de accion realizado.

En el transcurso de la implementacion de
estas herramientas se evidencid mayor interés
en la comunidad para comprender su
importancia.

Al finalizar el plan de accion, en la
comunidad se observa la apropiacion de
palabras como “cuidar de mi”, “buscar

Poco tiempo para implementar las
metodologias, ya que la inmersion
social dura tres meses.

Falta de apoyo en la iniciativa al
inicio, el plan de accion fue
realizado exclusivamente por la
investigadora.
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I
Fortalezas Amenazas

ayuda”, “control emocional”, reflejado en el
cuestionario aplicado.

e Durante el disefio del plan de accion en
inmersion social, se tuvo en cuenta los
fundamentos tedricos y se llevo a cabo un
informe; lo cual fue valioso para el proceso de
sistematizacion.

e Fue necesario el registro y cronograma de
cada metodologia implementada para la
reconstruccion.

e Enel diario de campo se encontraron valiosas
anotaciones literales del discurso de las
participantes.

e Elseguimiento de las actividades se mostraba
coherente al anterior.

Fuente. Matriz DOFA con el objetivo de analizar la reconstruccion metodoldgica.

En la seccion de Debilidades, primeramente se menciona la encuesta inicial, alli se puede
evidenciar sesgo en las preguntas que se consideraban abiertas, pero en realidad, son cerradas, ya
que precisan de respuesta Si/No, como lo son: ¢ Existen emociones negativas y positivas?, ¢Puede
doler el estomago por el estrés?, ¢Consideras que puedes expresar tus emociones libremente?,
¢Sueles tomarte el tiempo para reflexionar sobre lo que sientes?, es pertinente que quien dirija el
espacio establezca las preguntas de forma que se pueda adquirir mas informacidn, sin limitar, y se

enfatice que no hay respuestas incorrectas o correctas.

Considerando que cada metodologia se realizd durante tiempos cortos, pues las cuidadoras
estaban en horario laboral, complicando asi la organizacion para realizar los espacios grupales, por

ello se decidid6 manejar la mayoria de las actividades de forma individual, lo cual significaba
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realizar una misma metodologia con cada cuidadora, la practicante las realizaba siete veces, en
ocasiones esto llegaba a ser frustrante porque se presentaban situaciones externas y por ende se
debia modificar las fechas del plan de accién; sin embargo desde el inicio esto se tuvo en cuenta

para trabajar con determinada comunidad.

Se catalogé como una debilidad que, en las primeras dos metodologias se evidencid
resistencia por parte de la mitad de las participantes, ya que en el registro de las actividades y
observaciones, se describe la poca interaccion, por ejemplo, en la “Encuesta con preguntas abiertas
y de evaluacion” se obtienen respuestas muy cortas :"Pues en el trabajo nos hacen pausas activas",
"Pues si, puede que sea necesarios esos espacios, si" , sin embargo, esto solo ocurre al inicio de
estas, ya que poco a poco se van apropiando de los espacios y van compartiendo mas sus
percepciones.

Con la técnica narrativa, se realizé la externalizacion por medio de la escritura y la metafora
a través de un relato y se logrd descubrir la inclinacion hacia la represion emocional, ya que la
mayoria mencionaba que al momento de sentirse mal, preferian asumirlas solas, no contarle a nadie
sobre la situacion y lidiar con ello sin apoyo; cabe mencionar lo importante que fue manejar estos
primeros espacios de manera grupal, ya que entre las cuidadoras se conocian desde hace un tiempo,
por lo tanto existia un vinculo de confianza, facilitando asi la comunicacién entre ellas y la
practicante.

En el uso de las metodologias de la externalizacién y la visualizacién e imagineria es
relevante mencionar que fueron desafiantes en el sentido de que, al sensibilizar a algunas
cuidadoras, quienes por iniciativa propia socializaban una o varias situaciones dificiles por las
que habian pasado, era inevitable que lloraran y compartieran lo mal que podian sentirse, por lo

tanto la investigadora iniciaba a hacer contencion y validacion emocional, el cual es un proceso
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de acompariamiento que brinda ayuda a la persona afectada en busca del equilibrio emocional,
recobrando la serenidad, se desarrolla el espacio desde la escucha activa y la empatia para que
puedan expresar libremente sus sentires (Buen trato, 2018); permitiendo asi construir un espacio
seguro para la gestién emocional con ellas y con la practicante. Por ende, se resalta que, aunque
al inicio fue muy retador enfrentarse a esto completamente sola, fue significativo para el
aprendizaje profesional, mas adelante se ahondara al respecto.

Para la planificacion de la metodologia fue complejo iniciar, desde comprender lo tedrico
y poder enlazarlo con una actividad para dar cuenta de la herramienta hacia la comunidad, fue todo
un trabajo arduo, pero al hacer esta revision organizada sobre la estructura de las metodologias, y
el camino que iba tomando, resulta importante destacar el paso a paso de la metodologia, iniciando
por el acercamiento con la comunidad, esto en gran medida ayudo a la practicante a guiar las demas
actividades, luego se paso, a recolectar las percepciones que tenian sobre las emociones y el
cuidado de si, del cual se pudo observar ciertas tematicas que se podrian relacionar con el plan de

13

accion, por ejemplo, se identificé la “ represion emocional”, y desde alli se planifico la
metodologia para dar cuenta de la relevancia de consolidar la red de apoyo e ir aprendiendo a
fortalecer relaciones interpersonales y establecer vinculos sélidos para dejarse acompafiar en los
procesos o situaciones complejas.

Se prosiguié con metodologias para fortalecer la gestién emocional y dar a conocer sobre
la consciencia emocional, lo cual significo para las participantes un cambio de perspectiva en
cuanto al como manejan ellas sus emociones y cémo eso implica en el cuidado de si, teniendo en
cuenta el area laboral tan exigente, ya que ellas mencionaban “Gracias a esta actividad soy mas
consciente de todo lo que pensaba, pues como que esos pensamientos rondan por la cabeza pero

»on

uno no les pone cuidado... pero si que son importantes”, "'en serio que estas actividades como que
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le abren la mente a uno, y no solo la mente, también en parte a escuchar el corazon, a dar un
espacio para escucharnos”, por lo tanto brindar estos espacio resultaron enriquecedores para cada
una.

Luego, se proyecto la implementacién de herramientas para disminuir el estrés, brindando
un escenario de relajacién durante la jornada de trabajo, lo cual beneficié a la comunidad
proporcionando estrategias a las cuales ellas pueden acceder facilmente; desarrollando el cuidado
de si, por medio de la técnica de respiracién consciente y la Técnica de Relajacion Muscular
Progresiva; de las cuales al finalizar la metodologia, las cuidadoras refieren sentirse mas aliviadas,
varias de ellas manifestaron incluso querer incluir este tipo de técnicas dentro de sus rutinas diarias.

Dentro de estos factores de la experiencia metodologica, se identifica que se fue llevando
a cabo segun las respuestas de las participantes en el descubrimiento de aspectos a trabajar, y asi
se fue estructurando respecto a las necesidades de la misma comunidad, cumpliendo asi los
objetivos planteados durante la inmersion social.

En el segundo apartado, oportunidades, el presente documento abre la posibilidad de que
futuros practicantes fortalezcan las practicas con temas relacionados a brindar herramientas para
el cuidado de si desde la emocionalidad, teniendo en cuenta los componentes estructurales de las
metodologias presentadas aqui, se alude el uso de estrategias alternativas, como la técnica narrativa
de la psicologia, por otro lado, este plan de accion se resalta en el contexto de la inmersion, ya que
se priorizo el bienestar de las cuidadoras, lo cual fue innovador para la misma fundacién, y esto
representd el apoyo de este tipo de practicas ya que se visibilizé la importancia del cuidado al
cuidador, e incluso al socializar el trabajo realizado ante las directivas, estas consideraron expandir
esa implementacién de herramientas para los demas funcionarios de Hogar Amparo Quin,

demostrando asi una iniciativa desde lo institucional.
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Las metodologias implementadas ayudaron a desarrollar mas sentido de pertenencia de los
conceptos desemperfiados y en el trabajo en grupo, teniendo en cuenta que los abordajes grupales
puede hasta ofrecer un espacio terapéutico, plasmando ventajas de mayor impacto para la
comunidad, fomentando apoyo, contencién y validacion en el medio terapéutico (Carretero, &
Leonor, 2010).

Una de las fortalezas determinadas fue brindar efectivamente en el bienestar emocional de
las cuidadoras, disminuyendo riesgos psicosociales, partiendo de que los espacios para dirigir cada
metodologia no solamente se limit6 a la actividad, sino que, se propiciaba un escenario donde la
cuidadora estaba en plena libertad de expresar cuanto quisiera, esto se debid a la construccion de
la relacion cuidadora-practicante profesional, ya que al conversar sobre asuntos tan personales
como las emociones y el cuidado propio, se va generando ese tipo de vinculo seguro, aumentando
la confianza y tranquilidad.

Al analizar las fortalezas de la metodologia implementada, se destaca la participacion de
las involucradas, todas las cuidadoras cooperaron con la asistencia en cada técnica realizada y
demostraron iniciativa en asistir y acompafar cada espacio, ya que en el transcurso de la
implementacion de estas herramientas se evidenci6 mayor interés en la comunidad para
comprender la importancia del cuidado colectivo y de las herramientas que existen desde la gestion
emocional.

Se reconoce que, al finalizar el plan de accion, se observé en la comunidad la apropiacion
de palabras dentro de sus propios discursos, reflejado en el cuestionario aplicado en la ultima
actividad (Anexo 11), desde alli se construyeron preguntas respecto a sus sentires antes y después
del plan de accion, asi mismo, una pregunta abierta de lo que ellas consideran que aprendieron

durante estos espacios, a lo cual aluden: “A respetarse y quererse en todos los espacios”, “a
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controlar emociones y no guardar y querer solucionar las cosas sola si no buscas ayuda”, “que
para todo hay un momento y que hay personas maravillosas que nos pueden escuchar”, “darnos
atencion a nosotros mismos”, “‘a cuidar de mi”, “manejar mis emociones”, “‘a ser mas fuerte”’;
esto se puede interpretar en el sentido de que, como la mayoria de las metodologias se realizaron
a partir de lo hablado, de lo conversado, del contenido de las expresiones y de lo que se hace con
las emociones, esta apropiacion en el lenguaje demuestra lo significativo que fue trabajar desde
lo narrativo, dando plena importancia a los relatos que se iban descubriendo en la marcha del plan

de accion para hacer la implementacion y cumplir con los objetivos planteados.

Gracias a la reconstruccion de la experiencia metodoldgica, se puede dar cuenta que llevar
a cabo un informe, un diario de campo, el registro fotografico y el cronograma de actividades fue
valioso para el proceso de sistematizacion, ya que en estos recursos se encontraron valiosas
anotaciones literales del discurso de las participantes y facilitd significativamente el proceso de
organizacion y categorizacion de las metodologias y hallazgos identificados en su momento, y asi

mismo dar coherencia en el seguimiento de las mismas.

Para finalizar con el analisis, se plantea desde el apartado de amenazas, un aspecto interno,
desde el lugar de inmersidn, en la Fundacion, se evidencio la falta de apoyo en el plan de trabajo
al inicio, por lo tanto fue realizado exclusivamente por la investigadora, por ello se cumplié de
forma flexible y las metodologias fueron construidas desde lo observado en la comunidad y en la
continuidad del proceso se percibié un cambio en la dinamica, recibiendo apoyo en los espacios

que se iban organizando con las cuidadoras.

Asimismo, un aspecto a nivel externo que influyd en el conjunto de la experiencia
metodoldgica, fue el tiempo de inmersidn para implementar las metodologias, ya que la inmersion

social dura tres meses, y cabe mencionar que la organizacion del plan realizado se hizo individual
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y en un periodo de tiempo tan corto pudo representar un limite en varias ocasiones para haber

implementado incluso més estrategias.

Propuesta metodoldgica

Para realizar la devolucion creativa en la fundacion, primero se establece contacto con la
coordinadora y el psicélogo para establecer el dia de la socializacion, luego se dirige hacia el lugar
de inmersion social, en Hogar Amparo Quin, alli se inicia el encuentro con el fin de compartir
como ha sido el proceso de reconstruccion de la experiencia haciendo las practicas alli, se destaca
que fue una experiencia enriquecedora y gratificante, por lo tanto se tomd la decision de generar y
presentar una sistematizacion como proyecto de grado.

Se comparte la guia metodologica “Semillas para el cuidador” (Anexo 13), con el objetivo
de proporcionar un posible recurso para futuros practicantes dentro de la fundacion, desde la
psicologia, alli se describe cada metodologia para implementar, buscando dar continuidad del
cuidado de si desde la emocionalidad en los cuidadores del Hogar Amparo Quin, de esa manera,
en esta fase de la sistematizacion, se presentd una propuesta metodoldgica y asi promover la
implementacion de estas estrategias.

“Semillas para el cuidador” (Anexo 14) nacio6 con la intencion de hacer un acercamiento a
la comunidad de cuidadores sobre la percepcidn de las emociones, brindando herramientas para el
manejo emocional, esto con el fin de promover el cuidado de si y el bienestar entre las personas
que ofrecen su amor y cuidado hacia poblacion con diversidad funcional.

Para el primer momento se sugiere que, de parte de la facilitadora de los espacios, se realice
el acercamiento con la comunidad, conociendo y compartiendo para empezar a romper el hielo e

ir estableciendo un vinculo de confianza. Desde alli se podria iniciar con una conversacién grupal
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acerca de lo que significa el cuidado de si y las emociones, esto para lograr una sensibilizacién al
tema que abarca los escenarios que se disefian.

Se procede a hacer la descripcién del desarrollo de las metodologias como:

-Metodologia didactica a través del juego y lo simbélico.
-Técnica narrativa a través de la metéafora.
-Externalizacion por medio de palabras.

-Técnica de Respiracion consciente.

-Técnica Visualizacion e imagineria.

-Técnica de relajacion muscular progresiva.

Es necesario mencionar que esta propuesta metodolégica puede ser flexible en cuanto a las
necesidades emocionales que se puedan presentar durante el transcurso del plan de accion con la
comunidad, por lo tanto, se sugiere tener un espiritu de investigador y tener iniciativa por la
transformacion social.

Para finalizar, en esta socializacion se recibieron comentarios de agradecimiento y
satisfaccion por las buenas practicas y la apropiacion que se evidencio en la estudiante, de parte
de la coordinadora y el psicélogo, quienes se encargaran de ofrecer la guia “Semillas para el
cuidador” a los futuros practicantes; por el lado de la comunidad se recibid la visita y socializacion
con mucho carifio, pues recordaron aquellos espacios realizados colectivamente, de los cuales
mencionan que en este momento necesitan de ellos porque la dinamica de Hogar Amparo Quin ha
sido modificada, ya que ingresé mas poblacion que estara bajos sus cuidados, por tal razén, el
contexto es mas exigente, teniendo en cuenta estas nuevas condiciones laborales, se resalté aun
mas el trabajo realizado.

De esta manera, se pudo evidenciar el impacto que se habia dejado en la comunidad, a nivel
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profesional y personal; cada participante menciono qué herramienta usaban ante situaciones de
mucho estrés o ansiedad, asi mismo, se observa que para cada una de ellas, unas metodologias
fueron mas significativas que otras, pero la mas comdn que se comparte son las técnicas de
respiracion consciente y la externalizacién por medio de la escritura, esto para liberar las cargas
emocionales por medio de la estabilidad del sistema nervioso y esta Ultima, en la expresion para
lidiar con la gestion emocional.

En este corto apartado, se toma la libertad de compartir ;Como fue a nivel personal la
socializacion?; al volver al lugar donde me acogieron por tres meses, y del cual senti como un
hogar durante el transcurso del tiempo, por compartir con cada uno de los funcionarios, con la
comunidad de cuidadores, con la poblacion con diversidad funcional, me permito expresar que
fueron momentos de melancolia dulce, donde me embargaron sentimientos de empatia, carifio, y
admiracion, por toda la intencion que envuelve esta fundacion para esta poblacion, y sin pretender
ser predecible, se sintio que la persona que habia ingresado por primera vez a la fundacion en
inmersidn social, es una persona muy diferente a la que salié de alli al terminar el programa de
practicas, en el sentido de que, se potenciaron capacidades, habilidades y destrezas importantes
para el campo laboral, como el manejo de escenarios seguros y de confianza, la contencion y
validacion emocional; y se aprendio significativamente de cada ser con quien se compartio alli los

diferentes espacios.

Reflexiones de fondo

En este apartado se enfatiza la vision critica y reflexiva de la experiencia, para resaltar los
factores que mas impactaron en la implementacion de la metodologia, plasmar el sentido y
significado de haber realizado de esa manera los escenarios disefiados, profundizar en los desafios

enfrentados, identificar aspectos a mejorar y apreciar el impacto que hubo dentro de la comunidad.
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Es importante mencionar que cronolégicamente, los espacios creados con el fin de
promover el bienestar emocional en las cuidadoras, fueron planteados en el inicio de la inmersién,
sin embargo, se generaron cambios en la implementacion de herramientas porque se observé la
necesidad de trabajar sobre un tema tan importante como el que emergi6 en ese momento y fue la
“represion emocional”, desde alli se incluyeron técnicas como la externalizacién y la Técnica
narrativa, cabe resaltar que igualmente estas eran congruentes con los objetivos especificos
formulados.

En el desarrollo de las primeras metodologias se propuso sensibilizar a la comunidad de
cuidadoras acerca de la importancia del cuidado de si teniendo en cuenta la emocionalidad, por
ello, resultd relevante hacerlo desde la recoleccion de sus percepciones y del como afrontan
situaciones dificiles, esto para ir comprendiendo los recursos a los que acudian cuando se sentian
inestables emocionalmente; a su vez, llevar a cabo los espacios de manera individual la mayoria
de veces, se considerd un buen ejercicio ya que se brindd un espacio seguro y de confianza, donde
las cuidadoras tenian la libertad de tomarse el espacio para expresarse sin existir factores de sesgo
por respuestas o participaciones externas.

Uno de los aspectos mas importantes que se puede recoger del analisis de la reconstruccion
metodologica es que, a medida de que avanzaba la implementacion de estas herramientas, las
técnicas realizadas eran oportunas para las cuidadoras, teniendo en cuenta que se brindd
informacion tedrica de manera practica para generar un cambio de perspectiva hacia la importancia
que se le da al cuidado propio y a la gestion emocional; ya que cada cuidadora participaba cada
vez mas activamente, y se apropiaban del espacio y de la conversacion al expresar sus sentires y
sus experiencias, trayendo a colacion una apertura emocional, por ende, la receptividad de la

comunidad fue significativa porque permitié la construccion de estos escenarios y cumplir con
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cada objetivo especifico.

Algo paraddjico que pasé en un momento de la inmersion fue que mientras se trabajaba
con las cuidadoras para mejorar la gestion emocional y potenciar el cuidado de si, el bienestar
propio de la practicante se vio afectada, dejando atras habitos saludables, como dormir las horas
suficientes, alimentarse bien, tomar tiempos de descansos, y reflexionar sobre lo que se sentia
después de cada realizacion de las técnicas y el acompafiamiento de estos espacios. Todo esto se
fue acumulando hasta sentir un agotamiento fisico inexplicable, fueron dias dificiles; cabe resaltar
aqui, la importancia de la presencia de una red de apoyo, en este caso, ya que la estudiante estaba
inmersa en territorio, esto pudo representar un riesgo psicosocial, sin embargo se acudio a personas
que apoyaron desde la distancia como la tutora disciplinar, el profesor de inmersion social, familia
y amigas, desde alli se tomo un espacio y tiempo para priorizar el propio cuidado; esto permite

descubrir un efecto colateral del proceso del trabajo de investigacion.

Dentro de los aspectos a mejorar, se examina la posibilidad de formular mejor las
preguntas de las entrevistas iniciales, al hacer el acercamiento con las percepciones de la
comunidad, de manera que no se genere un sesgo o factor predeterminante que afecte las
respuestas, por ejemplo, el ambiente donde se entrevista, se sugiere que sea lejos del contexto
laboral; también se propone comenzar las metodologias de forma grupal y registrando lo que va
ocurriendo, de un modo que permita dar evidencia de un antes y un después de la implementacion,
esto para recolectar mas informacién para analizar.

Esta experiencia marco dentro de la entidad de la fundacion ya que el hecho de haber
realizado estas metodologias en las cuidadoras, se inicio el camino para sensibilizar y concientizar
acerca del bienestar de estos roles laborales; en la socializacién de la propuesta metodoldgica para

futuros practicantes se planteo la iniciativa de seguir brindando estos espacios y no solamente hacia



T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios 61
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

esta area, sino en general, a los funcionarios de Hogar Amparo Quin, ya que busca la promocion
de la creacion de habitos saludables desde la realizacion de técnicas como las mencionadas en la
reconstruccién metodoldgica y asi poder potenciar habilidades para una buena calidad de vida.
Por lo tanto, se considera que la propuesta metodoldgica puede ser transferible a contextos
o situaciones similares, donde exista la intencién de mejorar el bienestar emocional dentro de una
comunidad, teniendo en cuenta los factores laborales, sus exigencias, las necesidades de los

participantes y la disponibilidad de ellos para lograr hacer de manera adecuada las técnicas.

Lecciones aprendidas

Para una de las Gltimas fases de la sistematizacion, se determinan las lecciones aprendidas
a nivel profesional, transversal y personal, desde aqui se resalta lo significativo que fue la
reconstruccion de la experiencia metodoldgica, los desafios y retos identificados, la explicacion

de como se abordaron y los obstaculos que se presentaron durante el desarrollo.

En cuanto a la metodologia implementada, fue muy interesante disefiar el plan de accién,
buscando articulos de investigacion, leyendo nuevos autores y conceptos, comprendiendo el uso
de estrategias alternativas y crear espacios seguros para la comunidad teniendo en cuenta los
objetivos a alcanzar, sin embargo no fue un proceso facil, porque estaba acostumbrada a trabajar
en grupo, y a hacerlo hipotéticamente y no en campo real, con personas con historias de vida y
percepciones diferentes; desde una mirada principiante de una practicante puede resultar dificil
apropiarse de un rol con responsabilidad y ética, para abordar lo que ocurra en cada técnica

realizada.

Ademas, durante esta reconstruccion metodoldgica se identifico que se aprendié a hacer

contencidn y validacion emocional, se trata de brindar atencion y escucha activa, no se juzga o
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minimiza los sentires de la persona y se acompafia el momento para brindar apoyo y tranquilidad,
ya que en la mayoria de los espacios se empleaban temas delicados para las participantes, tanto
que a veces les impactaban emocionalmente y se tomaban la libertad de expresar mediante el llanto

y palabras lo que experimentaban.

Uno de los factores mas destacables que se tuvo en cuenta durante la reconstruccion de la
experiencia, fue la recoleccion de informacion sobre los relatos y discursos manejados desde la
comunidad, tanto de la practicante en los diarios de campo, como de cada cuidadora, fue
importante porque desde alli se visibilizé el impacto que tuvo cada metodologia para ellas desde
el aspecto linguistico; y se refleja ain mas en el cuestionario realizado en el Gltimo encuentro,
donde expresan la importancia que se le debe de otorgar a la gestién emocional, acudiendo a este

tipo de técnicas para el cuidado de si.

Uno de los retos enfrentados fue comenzar a disefiar, dirigir, ejecutar, recolectar, escribir,
y realizar todo desde la autonomia y responsabilidad propia, un trabajo producido completamente
independiente; creando habitos de organizacion, planeacion y proyeccion de lo que se queria
trabajar junto con la comunidad, asi mismo, se infiere la importancia de ser acompafiado durante
procesos nuevos para incentivar espacios innovadores, sin olvidar que si se obtuvo el apoyo de los
profesores, sin embargo, no es lo mismo recibirlo de forma presencial que a distancia, y siendo

participe bajo esa modalidad de practicas.

Dentro del programa de “Inmersion social: con los pies en la tierra”, hay un proposito
establecido, que marco en el transcurso de los tres meses compartiendo con la comunidad, y fue
que se aprendi6 haciendo, viviendo, sintiendo y sirviendo. Cada dia se enfrentaba a cosas

diferentes, actividades con diversas dinamicas, se aprendié a interactuar dentro de un contexto



T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios 63
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

muy distinto al que acostumbraba, convivir con diferentes personalidades, y se buscd conseguir
la transformacion de una parte de la realidad de las siete trabajadoras que cumplian el rol de
cuidador en Hogar Amparo Quin, en el territorio se fortalecieron los espacios para el cuidado de
si desde la emocionalidad, para lograr sensibilizar y concientizar la priorizacion de los espacios
hacia la salud mental dirigidos no solamente hacia los cuidadores, sino en general de los

funcionarios de la Fundacion.

Gracias a esta sistematizacion se evidencia el crecimiento profesional de la practicante,
iniciando por la interaccion que cred con la comunidad, reflejando las habilidades y capacidades
comunicativas para el apropiado desarrollo en la ejecucion de las técnicas; en segundo lugar, se
demuestra la competencia del analisis y la correlacion con la revision teorica; ya que sin esta, la
sistematizacion no hubiese tenido el enfoque de investigacion y reflexion que tuvo; concluyendo

asi en una experiencia enriquecedora y significativa para la practicante.

Recomendaciones

> Acudir al recurso creado por la reconstruccion de la experiencia metodologica “semillas
para ¢l cuidador” con la intencién de que sea un material desde lo tedrico-practico para
futuros practicantes, ya sea dentro o fuera de Hogar Amparo Quin, que quieran trabajar en
temas relacionados con la implementacion de técnicas brindando herramientas para el
cuidado de si desde la emocionalidad.

> Para dar continuidad al plan metodoldgico se sugiere tener en cuenta las condiciones de la
comunidad y las necesidades emocionales que se pueden presentar, para ello es importante

establecer buena comunicacion asertiva y trabajar en pro del bienestar de ellos.
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> A nivel institucional, en UNIMINUTO, se aconseja promocionar las oportunidades que
pueden ser provechosas para los estudiantes, en este caso se enfatiza, ya que se conocio del
programa de Inmersién social por casualidad y ninguno de mis compafieros lo conocia, por
ello, seria preciso divulgar mas informacién, ya que se considera como una posibilidad
enriquecedora que puede favorecer las capacidades de los estudiantes y una mejor
preparacion para luego enfrentarse a la vida laboral con herramientas potenciadas por la
experiencia.

> Para los compafieros que estan interesados en realizar inmersion social, de cualquier carrera
profesional, es importante mencionar que estaran expuestos a muchas experiencias,
algunas desafiantes y retadoras, desde alli se demostraran a si mismos las capacidades,
habilidades y debilidades que cada uno tiene y debera potenciar; aprender fuera del aula,
en contexto de realidades economicas, culturales y sociales diferentes, implica
incomodidad, salir de la zona de confort, pero resulta satisfactorio tomar decisiones donde
se atreve a hacer cosas a veces utopicas. Un factor importante es apropiarse del lugar y
espacio nuevo que se habita, adquirir un rol de ensefiar, pero también de aprender, de
deconstruir para construir, estar en plena disposicion para adquirir nuevos saberes y nuevas

perspectivas. Es un conjunto de experiencias que valen la pena arriesgarse y transitar.

Conclusiones

Los objetivos especificos formulados durante la inmersion social fueron cumplidos
satisfactoriamente, ya que se logré promocionar espacios sobre el cuidado de si desde la
emocionalidad hacia siete trabajadoras que cumplen un rol de cuidador dentro de Hogar Amparo

Quin de la Fundacion Proyecto Union, con la realizacion de metodologias desarrolladas para
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incentivar el uso de estrategias que fortalezcan la gestion emocional buscando el bienestar y
potenciando la salud mental, esto teniendo en cuenta aportes tedricos, desde posturas del cuidado
de si desde la colectividad de Foucault, ya que este conjunto de practicas y habitos no son
individualistas, sino que repercute en el contexto que se habita y por lo tanto también influye en

las relaciones interpersonales.

Se logré generar sensibilidad a nivel institucional, evidenciado en la socializacion de la
devolucion creativa en la fundacion, e incluso se proporciond un recurso para futuras practicas, y
mejorar la implementacidn de estas técnicas, por otro lado, se adquirié un aprendizaje reciproco,
un intercambio de espacios entre la investigadora y la comunidad, fue muy enriquecedor, sin
embargo fue complejo en la medida en que se iban presentando desafios o contratiempo en los
mismo espacio, pero se abordaron de una forma adecuada que no interfirio en la trayectoria de los
espacios.

Esta experiencia permitid dejar huella tanto en el territorio como en la estudiante, es
necesario mencionar que es una oportunidad muy significativa dentro de la formacion académica,
porque abre puertas para transitar por realidades alternativas para seguir incentivando la
investigacion y contribuir junto con la sociedad o diversas comunidades para generar cambios

sociales.

Gracias a quienes tuvieron la iniciativa de esta nueva estrategia de formacion, porque
transforma y es una oportunidad de potenciar capacidades y habilidades tanto en el desempefio
académico como en el area personal. Es menester expresar orgullosamente que, dentro del marco
de la inmersion social, implementando las metodologias se aprendid, se disfrutd, se vivid y se
logré sembrar semillas para la transformacion, porque cuando se apropia de los sentires, las

experiencias y los relatos, se sigue impactando en los demas.
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AnNexos.

Anexo 1.

Registro fotogréfico de las primeras interacciones.
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Anexo 2.

Registro fotografico de las actividades apoyadas desde la pedagogia.
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Anexo 3.

Matriz de las preguntas y respuestas de la entrevista semiestructurada para el diagnostico.
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Respuesta a preguntas.

3.¢ Existen espacios
para realizar

5. ¢ Qué opinas de la

Parti , ; o y : , -
cipa | 1.£Qué te ha parecido trabajar 2.¢,Crees que trabajar actlv_ldades (Pausas 4..Qué haces creaciéon de espacios 6. C,Cr_ees que existe un apoyo

o en este contexto te ha | activas, talleres o . para la gestion emocional entre tu equipo de
ntes | con personas en condicién de , o cuando estas . . .

. . afectado en algun capacitaciones de emocional, el trabajo? (Cuidado desde la
discapacidad? S ; o ; estresado? . . o
ambito de tu vida? inteligencia bienestar, el cuidado colectividad)
emocional, el al cuidador?
cuidado de si)?
"Escuchar mi

#1

"Para mi es un amor estar con
ellos, porque literalmente a mi
no me gusta estar en hospital o
clinica, me enfoque més en mi
estudio para trabajar en
fundaciones o en geriatricos,
son dos lugares donde me
fascina trabajar”. "Y no es un
trabajo para cualquiera”.

"No, esto pues no es un
trabajo para cualquiera,
pero como te digo es un
lugar de trabajo que me

gusta mucho"

"Pues en el trabajo
nos hacen pausas
activas"...
"Capacitaciones y

asl

musica o de vez
en cuando, los
fines de semana
cuando descanso
me voy de viaje
coger mi moto y
salir, me voy para
un pueblo, para
mi eso es
despejar mi
mente."

"Pues si, puede que
sea necesarios esos
espacios, si"

"Pues en temas de trabajo bien,
pero no soy muy cercano a ellos,
pues cada persona tiene su
manera de socializar, por parte
mia yo prefiero como que estar
enfocado mas en el trabajo
porque de vez en cuando hay
conflictos, peleas, mas que todo
yo estoy con mis nifios".
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"Me encarifie mucho mucho con
los nifios, pienso el dia en que
terminé mis practicas y se me

llorosean los ojos al imaginarme

eso"... "Desde muy muy
pequefiita queria estudiar algo
relacionado a la salud... y me
gusto la pediatria entonces
apenas vi el poder trabajar con
los nifios, me gusté mucho e
inicie al dia siguiente de
presentarme en Proyecto
Unioén".

"No, mira que no, nunca
me ha pasado"...
"Siempre estuve muy
nostalgica porque un
nifio me dijo
MAMA"..."Ese dia se
me bajaron las
lagrimas, porque fue
algo tan. tan lindo, fue
algo impresionante"....
"Y mira que no se, dia a
dia me gusta venir a
aprender nuevas cosa,
a conocerlos, no, nunca
he sentido algo asi"

"Si, hay personas
gue nos ayudan con
eso"... "Digamos, yo

hablo con mi jefe y

ella me dice habla

con una personay
pues si uno queda
como tranquilo
después de charla,
pero no en general,
mientras yo he
estado, no".

"Mira que a mi me
gusta mucho estar

sola, ver peliculas
sola"... "O a veces
me pongo a llorar,
lloro mucho, yo no
Sé por qué, o0 a
veces también de
alegria, pero la
verdad no, no es
que me sienta
deprimida" "O me
gusta mucho salir
a conocer con mi
hermana".

"Pues la verdad si me
parece muy
interesante la verdad,
muy chévere, pero
hay un problema, a
veces no hay
disponibilidad de
tiempo."... "La verdad
si seria muy bueno, a
mi me gustaria
mucho."
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"Si, incluso lo he vivido, con una
compafera, pues ella tiene una
vida dificil, si".

#3

"No es facil, pero me ha gustado
mucho, uno aprende todos los
dias de cada nifio, todos son un
amor"

"Emocionalmente uy si
claro, uno se vuelve
mas sensible, mas
noble y a lavez mas
duro"..." y esto ensefia
mucho, muchisimo, uno
aprende cada dia mas
de todos estos nifios"...
"Es duro no mezclar
cosas del trabajo con la
vida personal pero ellos
le ensefian a uno a que
los problemas de afuera
se quedan afuera,
motivan a siempre

darles una sonrisa".

"Realmente no, pues
muy de vez en
cuando, quien las
hace es el técnico de
seguridad y salud
laboral".

"Respirar muy
profundo y
recordar porque
uno esta con
ellos"

"Es muy chévere
porque estas
pensando mas en el
personal que en los
nifos y mucha gente
piensa mucho en los
nifos y no en el
cuidado del personal,
entonces yo se que
en lo principal son los
nifos pero a veces
hay que pensar en el
cuidador"

"Entre enfermeria bien, pero hay
gente con la que la
comunicacién es dificil pero
pues yo enfocada en el trabajo".
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de ellos, uno siempre tiene que
hacerlos felices para que ellos
mejoren mejoren cada dia"... "
Es que mas que enfermeria
Nosotros nos volvemos como
esas mamas y esos papas que
ellos no tienen, entonces es
bonito, a mi personalmente me
costé mucho lo que yo expreso
con ellos, ellos nos ensefian
muchas cosas, entonces uno
aprende a conocer con
solamente una mirada, con un
grito, un gesto"... "La labor de
enfermeria como tal, trata de
tenerles calidad de vida...

disminuir sus dolencias".

"Yo siempre he dicho que la vida

"No, en ninguno, por lo
menos en mi caso Yo Si
senti algo aqui y es que
tener a mi hija bajo esta
condicion, y trabajar aca
me brindan muchisimo
apoyo con mi hija,
mucha ayuda y es muy
bonito y que crean en
uno, es muy bonito."

tiempo, pero si". Para

tengan que ver con la

"mmm no todo el

enfermeria no, no
hay programas ni
capacitaciones que

inteligencia
emocional, no nada,
solo que como ella
es integrante de los
padres de uno de los
nifios, esta bajo el
programa de
"cuidado al
cuidador", solo por
eso recibo ese tipo
de actividades.

prefiero alejarme y

"Respirar, y la
verdad prefiero
quedarme sola,
apartada, no me

gusta formar
pelea y cuando
me estreso pues
tengo alto
temperamento,
entonces no,

respirar"

"Si, claro, suena

buenisimo y el hecho

de que no todo sea
trabajo, aunque aca
es muy bonito el
trabajo.” ... "Los
espacios pensando
en nuestra salud,
puede ser espacios
como de bailo
terapia, ejercicios de
movimientos mas
ludicos, aprender a

cuidarse a una misma

es importante".

74

"Solo con algunas personas"

participativo.

Fuente. Construccién propia abarcando las preguntas y respuestas grabadas durante la entrevista para realizar el diagnostico
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Anexo 4.

Registro fotogréfico de las respuestas de la metodologia Encuesta con preguntas abiertas.
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Anexo 5.

Registro fotografico de las primeras metodologias.
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“Topografia de lagrimas” de Rose Lynn Fisher (2015)

Anexo 6.

Registro fotografico de la metodologia: Técnica narrativa.
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Anexo 7.

Registro fotogréafico de la metodologia: Externalizacién
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Anexo 8.

Relato para la metodologia de visualizacion e imagineria.
Transmutar emociones.

Para iniciar la actividad se reproduce musica de fondo, en este caso, sonido de chimenea.

En este momento vas a tomar la decisidén de conectar contigo misma, en este proceso yo te
guiaré, pero t0 haras todo el trabajo. En estos 5 minutos, son 5 minutos que te vas a regalar a ti
misma, por ti y para ti. Te vas a desconectar del lugar en donde estamos, te vas a conectar con tu
cuerpo, con tus sentimientos, emociones y con tu historia de vida. Toma aire, inhala en 4 tiempos,
manten la respiracion, y suelta fuerte el aire. Nuevamente (3 veces). Ahora vas a imaginar que es
de noche, que esta completamente oscuro, estamos rodeados de arboles altos, muy altos, estamos
en un bosque muy hermoso, solo estamos tl y yo, tu como persona y yo como tu voz guia.
Imaginate que estamos enfrente de una fogata, una fogata hecha por ti misma, y que la lograste
encender, ahora, te concentraras en ese fuego. Inhala, mantén el aire en tus pulmones, y exhala
profundamente.

¢Por qué hiciste una fogata ahi?, pues imaginate que el fuego transmuta, transmutar es el
poder de transformar, de cambiar algo, de modificar. Asi que ahora, vas a pensar en algo negativo
que te gustaria cambiar a positivo, ya sea una emocidn, un sentimiento guardado, una experiencia
vivida, un acontecimiento importante, ahora, sé consciente de esas emociones que quieres
transmutar, emociones como el miedo, el rencor, el odio o el dolor, o piensa en esas situaciones
donde te lastimaron, te bajaron el autoestima 0 momentos de desesperanza. Y ahora que los tienes
presentes, ahi en tu mente y corazon, arrojarlos al fuego, entrégale al fuego el miedo, el enojo, el
odio, el dolor sentido, la frustracién, laemocidn o experiencias elegidas. Inhala fuerte y consciente,

mantén el aire en tus pulmones, y expulsa con fuerza. Nuevamente (3 veces) Ahora siente la calma,
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una buena y nueva energia alrededor tuyo, asi que inhala fuerte, absorbiendo amor y paz en tu
cuerpo, mantenlo en tu cuerpo, y ahora expulsa lo negativo, expulsa el dafio y las heridas.
Nuevamente, inhala profundamente, atrayendo a ti lo sanador, y ahora exhala de lo que quieres
deshacerte. Sacalo de tu cuerpo, y siente tu cuerpo mas liviano, mas ligero, otra vez, inhala fuerte,
y siente el nuevo aire entrando a ti, y ahora exhala lo que no quieres en tu vida. Y comienza a sentir
tu cuerpo, tu mente y tu alma mas pacifica, mas tranquila. La fogata se va haciendo méas y mas
pequefia, y tu te vas haciendo mas y mas grande pero mas ligera.

Inhala conscientemente, mantén el aire en ti, y exhala fuerte. Ahora, vas sintiendo mas
seguridad y confianza en ti, con menos sobrecarga, un sentir de liviandad se apodera de ti. Sigue
inhalando nuevamente, esa seguridad y confianza, y exhala fuerte.

Y poco a poco abriras los 0jos.

Anexo 9.

Registro fotogréafico de la metodologia: Técnica de Relajacion Muscular Progresiva.
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Anexo 10.

Registro fotogréfico del ultimo encuentro colectivo.

85



Ty UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacién

Anexo 11.

Infografia: guia de gestion emocional, entregable para las cuidadoras.

" hnltete sentir. Recuerda que las emociones estan = {
presentes por una razon. ldentificala v némbrala. @(;

|

Detente a pensar su origen,
Témate tu tiempo para procesar lo que sientes.
Dedicate tiempo.
EJERCICIOS PARA REGULAR LA
INTENSIDAD DE TUS SENTIRES.
= Respiracion consclente.
—p Escribe lo que sientes.
=>Cuéntale a alduien de confianza tus sentires.
—>»Llora. Abraza tu sensibilidad.
> Baila, canta, escucha musica, muepe tu cuerpo.
—> Haz meditacién guiada
—> Pinta, dibuja. cocina. conecta con tu creatividad.

—> Jal a caminar. Er\ 7
—> Refinete con amigos o familia, 1\'{_]; { ¢
= Descansar. Dormir. - \ £
= Mira tu pelicula favorita. Dedicate tiempo.  “o |/

Y

= Pasatiempos favoritos. |
=) Iasajes y relajacion muscular. ./

= Pedir ayuda. No se puede lidiar con todo a la )
ez =y -:*\‘/
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Anexo 12.

Evidencia del cuestionario aplicado.

Cuestionario.

:Como me senti en las primeras actividades?

7 respuestas

Fue un poco dificil ya que no suelo soltarme muy répido con las personas, pero ya con el tiempo fui soltando
y ganando confianza.

Nerviosa

Rara, pensativa

Super contenta, experimentando nuevos conocimientos, me sentia segura y tranguila.
Muy bien

Fue muy enriquecedor y gratificante ya que se aprendieron nuevas técnicas para algo tan importante como la
emocionalidad

Con depreciacion

:Como me senti durante las ultimas actividades?

7 respuestas

Me senti muy bien, ya que habia encontrado una fuerza, una empatia que hacia que confiara en ella, y muy
tranquila

Super comoda
Super relajada, animada y con ganas de seguir aprendiendo

Ya era mas la conexién que sentia con cada actividad, me sentia en algunas muy identificada, cada vez que
se terminaban me sentia muy relajada, me sentia mas tranquila

Exelente

Fue muy hermoso ya que se sintié el profesionalismo y el trabajo realizado y preparado, fueron sesiones muy
valiosas y preciadas ya que se aprendié mucho y finalmente fueron provechosas para todos.

Superando muchas cosas
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;Te gustaria seguir recibiendo estos espacios? Si/No ;Por que?

7 respuestas

Si, porque al final de la semana o el dia siente uno que suelta cosas.
Si, mejoraria nuestra salud mental

Si, me perecio un espacio muy agradable y aprendi cosas nuevas

Si, me senti muy bien y me gustaria continuar

Si es muy divertido

Si ya que fueron muy utiles para todos

Si porque le hace bien a mi diario de vivir

Cuestionario.

¢Qué aprendiste durante estos espacios?

7 respuestas

A tener paciencia, a respetarse y quererse en todos los espacios y a tener amor propio
A perdonar, a controlar emociones, a no guardar h querer solucionar las cosas sola si no buscas ayuda

Que soy fuerte y me cuesta soltar mis emociones, que para todo hay un momento y que hay personas
maravillosas que nos pueden escuchar

Que a veces no sabemos como somos realmente, que capacidades tenemos, de que somos capaces, de la
oportunidad de darnos atencién a nosotros mismos.

A cuidar de mi
A manejar las emociones y lo importante que es para miy con los demas

A ser mar fuerte, a tener mejor caracter, a no dejarme afectar mucho las cosas
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Anexo 13.

Registro fotografico de la socializacion “Semillas para el cuidador”.

Anexo 14.

Guia Semillas para el cuidador.

Guia.
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Semillas para el cuidador.

Realizada por:
Erika Tatiana Rativa Gaona.

Estudiante practicante de psicologia.

Corporacion Universitaria Minuto de Dios.

Afio 2024.

90



T UNIMINUTO

Corporacion Universitaria Minuto de Dios 91
Educacion de calidad al alcance de todos
Vigilada MinEducacion

El presente documento refleja el resultado de la reconstruccion de la experiencia
metodoldgica realizada por una estudiante practicante de psicologia durante el periodo 2023-I1,
quien participo en el programa “Inmersion social: Con los pies en la Tierra”, de la Corporacion
Universitaria Minuto de Dios. Durante el transcurso de la inmersién realiz6 un plan de accion con
la comunidad de las cuidadoras, quienes son funcionarias de Hogar Amparo Quin, con el fin de
implementar estrategias para el cuidado de si desde la emocionalidad.

Objetivo:

e Socializar en Hogar Amparo Quin la propuesta metodoldgica para promover la
implementacion de estas estrategias y dar continuidad del cuidado de si desde la

emocionalidad hacia los cuidadores como recurso para futuros practicantes.
Guia como propuesta metodoldgica

“Semillas para el cuidador” naci6 con la intencion de hacer un acercamiento a la comunidad
de cuidadores sobre la percepcion de las emociones, brindando herramientas para el manejo
emocional, esto con el fin de promover el cuidado de si y el bienestar entre las personas que ofrecen

su amor y cuidado hacia poblacién con diversidad funcional.

Ser cuidador es una labor donde el altruismo prevalece en las acciones, alli se requiere del
trabajo para el otro, satisfaciendo necesidades, minimizando factores de riesgo, e incrementando
recursos para mejorar la calidad de vida de los individuos, pero muchas veces en el cuidado del
otro, queda en un segundo plano el cuidado de si, que repercute en la calidad de vida, en el manejo
del estrés, en habitos del suefio, la alimentacion balanceada y el reconocimiento de emociones, que
son factores protectores que pueden prevenir problemas de salud fisica o mental (Beltran, &
Carvajal, 2019), por lo tanto resulta valioso potenciar estas capacidades dentro del equipo de

cuidadores.
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Desde el area de psicologia es fundamental trabajar por el bienestar y calidad de vida del
ser humano, desde el enfoque psicosocial se abordan las condiciones del ambiente y el como esto
puede afectar la salud; y en este caso, se enfatiza la salud emocional. Por ello nace la iniciativa de
la investigadora de favorecer estos espacios para los cuidadores, para ejercer un adecuado cuidado
en el otro, desde la perspectiva filosofica, el cuidado de si, es un conjunto de habitos o précticas
por las que se va formando la relacién consigo mismo, haciéndose responsable de si, implicando
una relacion con otros y con el mundo (Foucault, Citado en Garcés & Giraldo, 2013); por ende se
convierten en actos colectivos, transformando asi la interaccion dentro de la fundacion. Se
establecié como objetivo general promover espacios sobre el cuidado de si mismos desde la
emocionalidad en los trabajadores que cumplen un rol de cuidador dentro de “Hogar Amparo
Quin” de la Fundacion Proyecto Union.

Para el primer momento se sugiere que de parte de la facilitadora de los espacios, se realice
acercamiento con la comunidad, conociendo y compartiendo para empezar a romper el hielo y
empezar a establecer un vinculo de confianza. Desde alli se podria iniciar con una conversacion
grupal acerca de lo que significa el cuidado de si y las emociones, esto para lograr una

sensibilizacion sobre el tema que abarca los escenarios que se disefian.

Metodologias:

e Metodologia didactica a través del juego y lo simbolico:
Existe un modelo de emociones y sentimientos con colorimetria (Robert Plutchik citado en
Diaz,& Enrique, 2001), se usara la siguiente version como una herramienta para la actividad, esto
brinda apoyo a los participantes para visibilizar la alta gama de emociones y sentimientos para

poder identificar a qué emocion universal pertenece el sentimiento.
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Cada emocion tiene sus respectivas funciones, estas se dividen en tres, funciones
adaptativas, sociales y motivacionales; es importante tener en cuenta esto porque desde alli se
reconoce y se valida cada emocion independientemente de ser agradable o no, esto permitira la
expresion de la emocion y por lo tanto la gestién emocional.

1. Enuna bolsita se colocan los 10 nombres de sentimientos que provienen de las emociones
universales: Sensible, vulnerable, irrespetado, vacio, herido, ansioso, decepcion, culpable,
soledad y avergonzado. Se recomienda hacer en grupo.

- Los participantes sacan un papelito y se le preguntara respecto al sentimiento:
+Descripcion del sentimiento.
+ ¢Cdmo te sientes con ese sentimiento? (Cuidado de si).

+ ¢Qué color le asignas al sentimiento? (percepcion).
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+ ¢Para qué funciona ese sentimiento en el cuerpo? ¢Dar cuenta de qué?
Aprendizaje. (Apertura al tema del segundo objetivo)

+ ¢Qué pasa en el cuerpo y en si mismo al no gestionar ese sentimiento?
(Comprender sintomas somaticos).

+ ¢A qué emocién universal crees que pertenece? (Identificacion de la ruleta de
emocion)

Descubrir la diversidad emocional a partir de la percepcion desde su funcionalidad,
podria generar una mejor relacién con aquellas emociones con las que no se siente muy
agradable, esto con el objetivo de validar cada emocion y fortalecer su reconocimiento, ya
que si no se identifica ni se expresa la emocion, eso puede generar enfermedades somaticas,
por ejemplo, el dolor de cabeza, el estrés, dolor de espalda o cuello, y esto desencadenar
algun sintoma de trastorno, como el trastorno del suefio.

2. Para comprender la funcionalidad de los factores emocionales en el cuerpo se indica:

- El participante saca un papelito de la bolsita de sentimientos y se le preguntara:

- ¢Como te comportas cuando se presenta ese sentimiento? (Autoconocimiento) (Aspecto
conductual y cognitivo).

- Cuenta una anécdota donde hayas sentido esa emocion. (Apertura emocional).

e Técnica narrativa a través de la metéafora.
El cuidado del arbol:
El objetivo de esta actividad es el reconocer y consolidar la red de apoyo, usando una
técnica de la Terapia Narrativa, como el uso de la metéfora.

Se le indicaré al participante un ejercicio de imaginacion:
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-Te vas a imaginar que eres un arbol y lo dibujaras, con raices, con un tronco, mil hojas,
flores y frutos, con los colores que quieras, lo mas importante en tu vida es lo que te mantiene de
pie, esas cosas, esas personas o lugares que te motivan, lo escribirés en el tronco. Las hojas, frutos
y flores representan lo que tu brindas a tu mundo, lo que tu haces por quienes quieres.
(Autoconocimiento-reconocimiento).

- ¢Qué funcidn tienen las raices para un arbol?, Alimentar, sostener, nutrir, cuidar. ;TU te
permites cuidar?, ¢de quién te permites cuidar?, alli en las raices escribiras a quien permites que
te cuiden.

Ellos representan la red de apoyo, quienes escriben alli, por otro lado, si el participante no
reconoce alguna red de apoyo, es importante apoyar para que inicie a identificar en quien puede
confiar, y si es el caso, de que la persona prefiere aislarse, prefiere lidiar con las cosas por si sola,
es necesario acompariar y sugerir gue muchas veces no se puede lidiar con las cosas solos, por mas
eficientes que sea, el construir una red de apoyo es supremamente importante y para ello se debe
fortalecer las habilidades comunicativas, es valido no sentirse bien y acudir a alguien y no
necesariamente para que Se aconseje, pero si para que acomparie a transitar el malestar, a transitar
lo malo que sienta.

Pedir ayuda y mostrarse vulnerable esta bien, porque los seres humanos son seres sensibles
y entre mas cueste aceptar esta parte, mas pesado se hara el proceso y el hecho de acumular no es
sano. Concientizar y consolidar la importancia de construir la red de apoyo. Se recomienda
realizarla individualmente.

e Externalizacion por medio de palabras.
Dentro de la Terapia Narrativa se le llama “cosificar” al proceso de convertir algo abstracto

en una cosa concreta, en este caso en un escrito, mediante la externalizacién de problemas, es
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decir, separar el problema de la persona Michael White & David Epston (1993), ya que la narrativa
transforma, porque con el lenguaje se construye, deconstruye y reconstruye realidades, entonces
se trata de dar un espacio para orientar un relato alternativo a eso que tanto doli6. En esta actividad
también se logrd crear un espacio de confianza donde las participantes por propia iniciativa
contaron qué era aquello que tanto les dolia y por qué querian o no perdonarle. Esta actividad
tenia por objetivo ser conscientes del propio discurso, del relato dominante que tenia cada una, y
brindarles esta herramienta como una de las formas de sacar lo que llevan dentro.

Se realiza de manera individual. Se indica a los participantes:VVas a pensar en esa vez que
te lastimaron mucho, que te hirieron, que te mintieron, que te engafaron, vas a pensar en esa
persona y situacion, y te pregunto ¢La quieres perdonar o ya la perdonaste?

Dependiendo de la respuesta de la persona, se va guiando la actividad, si la persona
identifica que, si quiere perdonar, se invita a escribir una carta de perddn, esto es parte del proceso
de sanar el odio, el mal genio, externalizar, escribir y sacar en palabras, lo que significa el perdonar
a alguien, pero si la persona decide ain no perdonar, se invita asimismo, a escribir por qué no la
quiere perdonar.

El objetivo de este ejercicio es ser consciente y repensar sobre esa herida emocional de la
que quizd no se habla, es importante externalizar de alguna manera las emociones, y la
gesticulacion de lo que se siente y plasmarla en palabras es una herramienta de pasar a lo tangible
el problema o la situacidn, esto se usa mucho dentro de la Terapia Narrativa, el uso del lenguaje
para fines de procesos de sanacion, y esto conlleva a una mejor gestion emocional, porque para
cuidarse a si mismo, es necesario lidiar con aquellas heridas que ain siguen abiertas.

e Técnica de Respiracidn consciente. (Respiracion diafragmatica).

La respiracion consciente es una excelente herramienta que regula el sistema nervioso,
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disminuye la ansiedad, y el estrés, hace parte del espacio de terapia por sus beneficios, el respirar
consciente y profundamente se activan regiones del cerebro relacionadas con la emocién, la
atencion y fortalecer la conciencia corporal, ayuda a mantener a las personas en el presente
(Villarreal 2019).

La intencién en la actividad es brindar la herramienta de respirar adecuadamente, dando
asi equilibrio al cuerpo, fisioldgica, psicolégica y emocionalmente.

Indicaciones: Sentarse comodamente en un lugar tranquilo y apartado del lugar de trabajo,
poner una mano sobre el pecho y la otra debajo de las costillas (En el diafragma), se comienza
inhalando durante 5 segundos, mantener la respiracion por 5 segundos y exhalar en 5 segundos.
Con cada respiracion se conecta con el cuerpo y esto sirve para potencializar la consciencia
corporal.

La consciencia corporal es un conjunto de habilidades para controlar el propio cuerpo, y
desarrollar movimientos conscientes para coordinar con el entorno. Ser conscientes de que el
cuerpo también tiene unas necesidades de cuidado de si.

e Tecnica Visualizacion e imagineria
Para la aplicacion de esta técnica se puede realizar grupal o individual, lo
importante es hacerla en un ambiente tranquilo, lejos del ambiente laboral para poder
relatar el escrito:
Transmutar emociones.

Para iniciar se reproduce musica de fondo, en este caso, sonido de chimenea.

En este momento vas a tomar la decisién de conectar contigo misma, en este proceso yo te guiaré,
pero tu haras todo el trabajo. En estos 5 minutos, son 5 minutos que te vas a regalar a ti misma,

por ti y para ti. Te vas a desconectar del lugar en donde estamos, te vas a conectar con tu cuerpo,
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con tus sentimientos, emociones y con tu historia de vida. Toma aire, inhala en 4 tiempos, mantén
la respiracion, y suelta fuerte el aire. Nuevamente (3 veces). Ahora vas a imaginar que es de noche,
que esta completamente oscuro, estamos rodeados de arboles altos, muy altos, estamos en un
bosque muy hermoso, solo estamos tu y yo, tu como persona y como tu voz guia. Imaginate que
estamos enfrente de una fogata, una fogata hecha por ti misma, y lograste encender el fuego muy
alto, ahora, te concentraras en ese fuego. Inhala, mantén, y exhala el aire profundamente.

El fuego transmuta, transmutar es el poder de transformar, de cambiar algo, de modificar.
Asi que ahora, vas a pensar en algo negativo que te gustaria cambiar a positivo, ya sea una emocion,
un sentimiento guardado, una experiencia vivida, se consciente de esas emociones que quieres
transmutar, emociones como el miedo, el rencor, el odio... el dolor, o piensa en esas situaciones
donde te lastimaron, te bajaron la autoestima, momentos de desesperanza. Y ahora que los tienes
presentes, ahi en tu mente y corazén, arrojalos al fuego, entrégale al fuego el miedo, el enojo, el
odio, el dolor sentido, la frustracion, laemocidn o experiencias elegidas. Inhala fuerte y consciente,
manten el aire en tus pulmones, y expulsa con fuerza. Ahora siente la calma, una buena y nueva
energia alrededor tuyo, asi que inhala fuerte, absorbiendo amor y paz en tu cuerpo, mantenlo en tu
cuerpo, y ahora expulsa lo negativo, expulsa el dafio y las heridas. Nuevamente, inhala
profundamente, atrayendo a ti lo sanador, y ahora exhala lo que quieres deshacerte. Sacalo de tu
cuerpo, y siente tu cuerpo mas liviano, mas ligero, otra vez, inhala fuerte, y siente el nuevo aire
entrando a ti, y ahora exhala lo que no quieres en tu vida. Y comienza a sentir tu cuerpo, tu mente
y tu alma mas pacifica, mas tranquila. La fogata se va haciendo mas y mas pequefia, y td te vas
haciendo méas y mas grande pero mas ligera.

Inhala conscientemente, mantenlo, y exhala fuerte, vas sintiendo mas seguridad y

confianza en ti, inhala nuevamente, esa seguridad y confianza, y exhala fuerte.
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Y poco a poco abriras los 0jos.
Ahora, ;,como te sientes? ;Qué viste?, ;,como era esa fogata?, ;cOmo te sentiste durante la
meditacion?

Este tipo de ejercicios son herramientas que puedes usar cuando te sientas muy abrumado,
muy ansioso, cuando sientas mucha presién, sobrecarga emocional o estrés, Relaja no solamente
el cuerpo, también la mente, ayuda a esclarecer tus sentimientos, ayuda a reconocer tus
sentimientos porque conectas contigo y con lo que te permites sentir. Soltar lo que no puedes
controlar.

Este apartado puede servir como referencia, ya que existen multiples posibilidades para
realizar un relato y llevarlo a un escenario de visualizacion e imagineria.

e Tecnica de relajacion muscular progresiva. (Edmund Jacobson).

Edmund Jacobson fue un medico, psiquiatra y fisidlogo, quien cre6 una técnica de
relajacion muscular, con el fin de reducir la ansiedad y el estrés, “La relajacion fisica lleva consigo
la relajacion mental” (Schwarz, A. 2017).

Indicaciones. Puede realizarse grupal o individualmente.

Mdsica relajante durante el proceso, muasica para meditar. Estar en un espacio tranquilo,
relajante, silencioso, lejos del lugar del trabajo, acostarse sobre el césped, comenzar realizando
respiracién consciente, conectando consigo mismos, siendo conscientes del presente. Se deben
concentrar en una parte del cuerpo (las piernas, los pies, la espalda, el cuello, los hombros, el
rostro), y van a tensar los musculos que componen esa parte del cuerpo, al tensar el musculo se
tiene el dominio de la tension muscular, y luego repentinamente sueltan el madsculo, lo relajan. Y
asi con cada parte del cuerpo. Apretar con fuerza el masculo, y luego soltarlo, relajarlo, y poner

su total atencion en el musculo, hace presente a la persona, disminuyendo asi los pensamientos, y
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disminuyendo la tension en el cuerpo por estres.

Para finalizar es necesario mencionar que esta propuesta metodoldgica puede ser flexible
en cuanto a las necesidades emocionales que se puedan presentar durante el transcurso del plan de
accion con la comunidad, por lo tanto, se sugiere tener un espiritu de investigador e iniciativa por

la transformacion social.
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