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PRESENTACION

“Siempre recogeras de lo que hayas sembrado”
Sembremog juntog cemillag de grandeza en cada uno de nosotrog,
en nuestrag vidag y en nuestrag familiag

El ser humano tiene la capacidad de ser feliz y compartir la felicidad con otros seres, en
pareja, en familia, en comunidad. Pero la realidad nos muestra que vinimos a aprender, a
recorrer un camino, siempre apoyados y empoderados unos con otros, con suefios, retos y
metas diferentes.

Somos el producto de una pareja: papa y mama. Nos unimos en pareja para cumplir misiones
de vida, formar familias, trascender, construir historia y dejar huellas en las generaciones
venideras.

Pero es claro, que las diferencias que nos caracterizan y distinguen como seres Unicos
(emociones, sentimientos, ideas, actitudes) no nos permiten adaptarnos siempre a las
circunstancias que la vida nos presenta y surgen las situaciones hostiles, la insatisfaccién,
la frustracién, la infelicidad, y en casos extremos, la violencia y el maltrato; realidades que
se han convertido en la actualidad en una constante que desestabiliza y altera la
comunicacion, los valores, el sentido de vida, los suefios y proyectos.

Las actividades disefiadas didacticamente a través de este instrumento pedagdgico (cartilla)
estan orientadas a las parejas que deseen llevar una relacién armoniosa, cargada de
bienestar y plenitud, que trascienda a su ntcleo familiar y a su entorno social.

La tematica propuesta es el resultado de un trabajo investigativo desarrollado por un grupo
de jovenes investigadores y profesores de la Universidad Simoén Bolivar extensién Cdcuta,
orientada a crear un programa de resiliencia y autocontrol emocional en hombres y mujeres
para la resolucién de conflictos en violencia de género intrafamiliar, realizado y aplicado
entre agosto 2021 y julio 2022, reconociendo la importancia de trabajar estas variables en
la poblacién afectada a través de estrategias de prevencion y/o intervencion.

El disefio de la intervencion se inicié con un diagndstico participativo de la poblacién usuaria
de tres Comisarias de Familia de la ciudad de Clcuta que reportaban violencia de pareja,
posterior al aislamiento preventivo por COVID-19 para el mes de enero del afio 2021.

Es importante destacar que en este contexto existen escasas estrategias de intervencién
documentadas, frente a la resolucién de conflictos en la violencia intrafamiliar. Por lo tanto,
se considerd propicio generar un aporte que fortalezca la aplicacién de los métodos alternos
de solucion del conflicto MASC, orientados a prevenir y mitigar los indices de violencia y por
ende a contribuir con una sana convivencia en comunidad en pro de la construccion de la
paz y el bienestar social.

Para identificar las necesidades contextuales de la poblaciéon se utilizaron técnicas de
recoleccién de la informacion, entre ellas, el grupo focal y la entrevista. El diagndstico
participativo evidencié que las parejas atribuyen los comportamientos agresivos al
reforzamiento cultural de narrativas violentas, patrones conductuales belicosos y escasas
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habilidades socioemocionales. Adicionalmente se detectaron debilidades en la
autorregulacién emocional, la solucién de conflictos y la capacidad de resiliencia.

Estos hallazgos permitieron concluir la importancia del acompafiamiento por parte de
profesionales que sensibilicen y orienten a las parejas sobre los procesos cognoscitivos y
conductuales de afrontamiento y autorregulacién expresados en la cotidianidad.

La cartilla esta dirigida al personal de salud, organizaciones juridicas, educativas, sociales
y comunales que orienten sus acciones a fortalecer la convivencia social, y esta disefiada

para que un facilitador dinamice el proceso en grupos de personas. Contiene cuatro (4)
sesiones conformadas por actividades variadas, distribuidas de la siguiente manera:

@ Sesion 1. Relacién de pareja

Sesién 2. Redefiniendo el conflicto desde los MASC

@ Sesidén 3. El autocontrol emocional.

@ Sesion 4. La resiliencia potencia el bienestar

Las actividades sugeridas, de caracter practico y reflexivo llevan a un conocimiento personal,
valoracién y toma de conciencia, elementos fundamentales para aceptar, reconocery valorar
la convivencia con el OTRO, evitando y transformando el maltrato, la violencia y el conflicto
de pareja.

De ahi, que las tematicas propuestas giran en torno a las relaciones afectivas, la
comunicacion, el autocontrol emocional en la vida de pareja; tematicas que se
complementan con el abordaje de la resolucién de conflictos y la resiliencia, habilidades
relevantes de aplicar en estos momentos de grandes cambios y situaciones de desequilibrio
e incertidumbre social.

La invitacion, como facilitador es a abrir su mente y su corazén, es decir a sentipensar, para
que los conocimientos, experiencias y actividades compartidas por las parejas sean
generadoras de cambio y transformacién social, permitan enriquecer las reflexiones
personales con la palabra y motivar a los participantes para que nuevas soluciones puedan
ser aplicadas creativamente en sus vidas y proyectadas en sus entornos familiares, sociales
y laborales, con el propésito de buscar equilibrio, armonia y por ende una mejor calidad de
vida y el bienestar social.

Caminemos juntos para revalorar el dolor, las dificultades, el conflicto y
promover un cambio de actitud, habitos y estilos de vida saludables.
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ACUERDOS

Antes de iniciar el proceso, el facilitador establece un convenio con los participantes que
oriente el adecuado desarrollo de las sesiones. Se sugieren los siguientes los siguientes
COMpPromisos:

(® Mantener una actitud positiva durante todas las
sesiones de trabajo.

(@ Estar dispuesto a aprender nuevas formas de
relacionarse y comunicar.

@ Aplicar las actividades sugeridas en cada sesion.

@ Reflexionar en los conceptos abordados y adaptarlos a
sus vivencias personales y relacion de pareja.

@ Aprender de todos.
(@ Colocarnos en los zapatos del otro.

@ Expresar con sinceridad lo sentido en cada sesion.

Cada grupo de trabajo podra ajustar o incorporar nuevos acuerdos que desde sus
percepciones y particularidades fortalezca la alianza y el compromiso de las parejas
participantes.
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Relacion de pareja

“Nunca por encima de ti,
Nunca por debajo de ti,
Siempre a tulado”.

Walter Winchell

I

© Propiciar confianza entre los participantes, estimular la integracion y

el conocimiento de las relaciones de pareja.
© Reconocer el valor de la pareja y su relacion en la vida personal, familiar

y social.

Objetivos
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ACTIVIDAD 1. Presentandonos

S G enerar un ambiente propicio para la comunicacin

agertiva y el desarrollo efectivo de lag actividades.

© Elfacilitador da la bienvenida y se presenta ante el grupo.
Manifiesta los objetivos a aleanzar durante la sesién.

@ Invita a realizar una pregentacion por parejas
integrando la vigion de ambas partes. Ej: Juan
presenta a Ana y Ana presenta a Juan.

# Luego, se solicita que acompanen un saludo al grupo
con una emocion espontanea (alegria, tristeza,
sorpr)esa, miedo, angustia, agsombro, terror, enfado
otrag).

¥ En parejag se le pide recitar la siguiente estrofa,
acompanada de los movimientos regpectivos:

Vamos a darnos la mano
Vamos a darnos el pie
Movimiento de cadera

Y una vuelta al revés

Un saludo al apache
Un saludo al general
Una sonrigita alegre
y un abrazo fraternal
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© Al escuchar una palmada, cambiar rapidamente de pareja
y realizar el ejercicio.

£ Reunidos, se evalia la actividad:

@ ¢Cémo se sintieron?

@ ¢Qué experiencias o momentos recordaron?

£ Qe lesinvita a expregarlo con una palabra, un
gesto o una emocion.

ACTIVIDAD 2. Hablemos de las

relaciones de pareja

SEITIUH Reflexionar cobre lo que implica compartir una

relacion de pareja fundamentada en el amor.

© Se organiza el grupo y se les pide que formen
parejas, con compaﬁeros que no Se conozcan y
compartan log conceptos que tienen sobre:
@ ¢Qué es una pareja?
@ ¢Qué tipo de vinculos se establecen en una relacién de
pareja?
@ ¢Qué me hizo enamorar de mi pareja?
De esas cualidades, ¢cudles tiene actualmente?
@ ¢Qué extrafio de mi pareja del tiempo cuando inicié la
relacion?
@ ¢Cudles son los miedos y ansiedades en su relacion?

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia il il I
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# Qe entrega la siguiente informacion para analizarla en

pareja:

Se define la pareja como “un sistema conformado por dos personas que
deciden vincularse afectivamente y que unen esfuerzos para trabajar por uno

o varios proyectos en comin”.

La relacién de pareja se deriva de la palabra PAR, indicativo de dos elementos
que integran un conjunto indisociable; por ejemplo, un par de narices, de
calcetines, de gemelos, de guantes, de zapatos, etc., o que teniendo entidad
propia se pueden juntar para complementarse, que deciden unirse para
establecer vinculos con una finalidad compartida que va desde emprender
negocios, sostenerse afectivamente y llevar a cabo una relacién de amigos.

Mallor & Villegas (2017)

Al conformarse una pareja se crea un nuevo
sistema con atributos particulares y especiales
que lo relacionany lo diferencian de los sistemas
de origen (familias); sin embargo, cada
Integrante tiene creencias, expectativas y mitos
trasmitidos en la convivencia de forma
intergeneracional, es decir de padres a hijos.

Que la pareja es una apuesta
consciente, no es un campo de batalla
y menos un escenario de juegos de

poder con la persona; de ahi, que la diada requiere de la madurez
emocional de cada integrante para no responsabilizar al otro de las
carencias y el bienestar propio.
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# Con base en egta informacién, en gug vivenciag y en
sus expectativag decoren creativamente una silueta
que represente a su pareja. Para ello tener en cuenta la
hoja de trabajo anexa (Anexo )

@ Elaborar un listado cualidades y posibles aspectos por mejorar.

@ Combinar diferentes materiales: recortes, colores, crayolas, plastilina,
marcadores.

@ Es importante incluir aspectos fisicos y de personalidad (emocional,
intelectual, espiritual).

artir el trabajo y expresar: ,como se gintieron’

& Compartir el trabajo sar: gedmo se sintieron?,
&qué emociones y sentimientos se suseitaron?, s qué
conclugion pueden compartir?

ACTIVIDAD 3. Trayectorias de vida

en pareja

SUTELIIE Reconocer las efapas por las cuales atraviesa

una relacion de pareja y eémo se han vivido.

& Conformar pequefios grupos para leer y compartir la
siguiente informacion y elegir un lider para que
oriente al grupo, saquen conclugiones y lag presente
en la plenaria.

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia il i I
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ETAPAS EN LA
RELACION DE PAREJA

Se inicia con una atraccién repentina, en el que existe un fuerte
ENAMORAM'ENTO desep de estar con la qtrg persqna, un «flechazo», un vinculo

estético, una preferencia inmediata, que hace que las otras
relaciones pierdan importancia y se priorice el nuevo objeto de amor
con el que se desea unirse fisica y psicolégicamente. En esta etapa, es tan fuerte la idealizacién
proyectada en el deseo y el amor, que no se alcanzan a identificar los defectos del otro. Alberoni
(1996) citado por Bobadilla (2012).

Hace referencia a la comprensién mas profunda e intima de la otra
persona en la que inevitablemente se descubren las diferencias
y caracteristicas. Cada individuo, (nico e irrepetible, comienza
a revelarse tal cual es en su totalidad y autonomia, empezando a
compartir sus experiencias personales y comunes.

Se establece cuando la pareja después de un periodo de
conocimiento, en el que la atencién ha estado enfocada en una
proyeccion conjunta, se deciden por convivir y conformar un
hogar. El amor de la pareja se expresa afectiva y respetuosamente,

CONVIVENCIA

en forma de apoyo y entendimiento por una vida en comdn, aunque pueden surgir diferencias en la
forma de resolver los conflictos, lo cual es necesario para la bisqueda de acuerdos y negociaciones.
Villegas & Mallor (2012).

Se da tras un periodo de convivencia, con ganas de compartirlo
AUTOAF,QMAC'ON todo, en la que surgen necesidades personales que se tignden a

defender. Es un momento para retomar las actividades
individuales, honrando los lazos y compromisos que ha construido
la pareja. Pueden surgir conflictos por crisis personales no resueltas, como reencontrarse con uno
mismo después de enfocarse en la otra persona y en la relacion.

La pareja se ajusta, se solidifica y madura. En este momento, se
puede dar la consolidacién o ruptura, cuestionando la escala de
valores personales y compartidos. Surgen nuevos intereses
debido a cambios, como la independencia de los hijos, jubilacién,
enfermedad, etc. Se puede dar el reencuentro en la relacién, debido a que la vida tiene menos
exigencias, responsabilidades y cargas, reenfocandose nuevamente en la pareja para compartir
proyectos como se hacia al inicio de la relacion.

ADAPTACION
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% Reflexionar en parejas sobre cada una de las etapas
presentadas. Utilizar hoja de trabajo — Anexo (2).

£ Ubicar en la linea del tiempo la etapa que estan viviendo
en pareja. Registrar las siguientes respuestas:

@ ¢Qué etapa estoy viviendo en mi relacién de pareja? ;Cémo han vivido o
vivieron cada etapa en pareja?

@ ¢Cudles eran las expectativas al compartir en pareja?

@ (Qué se han cumplido?

@ ¢Qué aprendizajes significativos resalta de su relacion de pareja? ¢Qué
aspectos vividos en pareja han marcado positiva o negativamente sus
vidas?

& Compartir en plenaria la experiencia.

W@aww&mwa%pmmunfw%m&amﬁm&mw

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia
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ACTIVIDAD 4. Lenguajes del amor

STTILE  \alorar [ae diferentes manifestaciones del amor.

£ El animador dirige las siguientes actividades:

Lluvia de ideas:

@ ¢Cémo definen el amor de pareja?
@ ¢Qué sentimientos, emociones y actitudes se enxperimentan en la
vivencia del amor de pareja?

% Elegir una cancion que les permita expresar abiertamente
el amor a su pareja y compartir parte de ella.

I il i Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia



#* Conozeamos y aprendamos los diferentes lenguajes del

amor

Lenguajes del amor

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia

Palabras de afirmacién y ayuda
@ Eres mu
atractivo! eqtael
Me gueta
- confia en til

iMe encanta
que estég en
mi vidal

iSabeg que puedee
contar conmigo!

Felicitacioneg
tiempo juntog

cuando pagamog
Tiempo de calidad

Hacer actividades gratificantes
Dlanificar actividades juntog Evitar digtracciones

Intimidad Apagar el celular

Convergacion de calidad Eccucha activa

Enfocarge en el momento Compartir anécdotas

Mirarge a log ojos Atencion completa

Dal" recibir re alos (Expresar a través de un objeto material)
p )

Dar un Expresion Simboliza Oumpleaﬂ?g
cighificado de tener tiempo Anivergario

al regalo amor para pencar Diag
g en el otro egpeciales

Actos de servicio (e que hago por i pareja para ayudar al ofro)

Contacto fisico

Abrazos/Begos/Cariciae/ Tocarse/Sonrigag
Relacioneg gexualee/Tomarge de la mano/miradag




Para dar amor primero hay que sentirlo y luego darle forma a
través de la palabra, el elogio, la sonrisa, el tiempo de calidad,
el contacto fisico.

Contesta las siguientes preguntas.

1.

¢Qué te hace sentir amado mas que otra cosa?

2.

¢Qué te hace sentir menos amado? ;Qué te hiere mas?

¢Qué he pedido mas a mi pareja?

¢Qué es natural en ti para expresar afecto a tu pareja?

¢Cuando piensas en que tu pareja fuera ideal, en qué piensas?

¢Cuando te enamoraste de tu pareja qué te hacia desear estar con ella?

Comenta, cudl puede ser tu lenguaje principal.

18
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ACTIVIDAD 5. Aprendizajes logrados

en pareja

Propésito: @ experiencias y

vivenciag adquiridos en la sesion de trabajo.

£ Compartir anécdotas o historias de vida sobre la
relacion de pareja y el amor que reflejen lo
aprendido en la sesi6n.

£ MEDITACION: “dejamog ir lo que no nos pertenece.”

© LLUVIA DE MENSAJES: Enviamos y recibimog
nuestros mensajes para crecer, a lag otrag parejas
del equipo.

& Agradecemos lo vivido en este primer encuentro

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia il I I I
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ANEXO 1. Hoja de trabajo

Decorar creativamente [a silueta que repregente a su pareja.

@ Elaborar un listado cualidades y posibles aspectos por mejorar.

@ Combinar diferentes materiales: recortes, colores, crayolas, plastilina,
marcadores.

@ Es importante incluir aspectos fisicos y de personalidad (emocional,
intelectual, espiritual).

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia



ANEXO 2. Hoja de trabajo

Ubicar en la linea del tiempo la etapa que estan viviendo
en pareja. Registrar las siguientes respuestas:

ENAMORAMIENTO m AUTOAFIRMACION ADAPTACION

@ ¢Qué etapa estoy viviendo en mi relacién de pareja? ;Cémo han vivido o
vivieron cada etapa en pareja?

@ ¢Cuales eran las expectativas al compartir en pareja?

@ ¢Qué se han cumplido?

@ ¢Qué aprendizajes significativos resalta de su relacién de pareja? ¢Qué
aspectos vividos en pareja han marcado positiva 0 negativamente sus
vidas?

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia 21






SESION 2
Redefiniendo el conflicto
desde los MASC

(METODOS ALTERNATIVOS DE SOLUCION DEL CONFLICTO)

“Cada problema contiene en él lag
semillag de su propia solucion.
Sino tienes problemas,

no congigues ninguna semilla”.
Norman Vince

O Identificar las fases del conflicto y aplicar estrategias para la gestion
de acuerdos.

@ Sensibilizar a los participantes respecto a las acciones que se deben
implementar para la prevencién de violencia y conflicto en la relacion
de pareja.

Q Favorecer acciones de educacion orientadas al establecimiento de
acuerdos para la resolucién de conflictos.

Objetivos

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia
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ACTIVIDAD 1. Ruta de obsticulos

SUTTELE Roconocer el manejo de las diferentes situaciones

problematicas presentadas en la cotidianidad.

">7 El facilitador dispone el salén con sillas y mesas en
diferentes posiciones para realizar el ejercicio de
activacion.

"> Invita a log participantes que ge organicen en parejag
y sigan las siguientes instrucciones:

Tapar los ojos con un pafiuelo a su compafiero(a).

O Cruzar por el camino de obstaculos (sillas y mesas) mientras
su compafiero lo guia con expresiones verbales.

Q Socializar la experiencia y reflexionar sobre:

¢Qué situaciones o problemas encontraron en esta trayectoria?, ;tropezaron con
sus compafieros, tropezaron con las sillas y las mesas? ¢se cayeron o fueron

empujados? ¢recibieron ayuda?

¢Qué ideas vinieron a su mente? ¢Cudles fueron sus reacciones?: tranquilidad,

angustia, rabia, solicitar ayuda, impaciencia, pelear, gritar, otras.

¢Qué estrategias consideran han podido aplicar para resolver estas situaciones

presentadas?

2 4 Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia



ACTIVIDAD 2. Esclarezcamos conceptos
para comprendernos mas

SUIELHE (dentificar y diferenciar los conceptos, para el

manejo adecuado de las situaciones presentadas.

7 Elfacilitador realiza una breve introduccion explicando por
qué es importante hablar del conflicto, indicando que éste
ha hecho parte activa de la historia del ser humano y se
reproduce en los eventos cotidianos de la vida
contemporanea; en ocasiones a través de conductas
violentag que permanecen y se han naturalizado, por lo
cual, algunas  sociedades  normalizaron  los
comportamientos violentos como mecanismo para resolver
los conflictos cotidianos.

°7 Luego invita a los participantes a comprender las
diferencias entre los conceptos: Conflicto, problema y
violencia. Para esto utilizaran la hoja del trabajo con los
conceptos que le permitiran reflexionar y ejemplificar con
situaciones cotidianas de la vida en pareja.

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia 25
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CONFLICTO PROBLEMA VIOLENCIA

@/ O L1

Es una situacion en el Es la definicion de la Comportamientos y
cual dos o mas situacién que origina situaciones que
personas O grupos el conflicto, requiere amenazan la
con intereses una soluciény integridad fisica,
distintos, entran en explicacion de los psicologica y moral
confrontacién u objetivos de la de las personas que
oposicion unos contra disputa y sus pueden originarse por
otros, debido a tener motivos. aprendizaje, imitacion
intereses, objetos y o en forma deliberada
modalidades contra personas o
diferentes. grupos. En ocasiones

se da cuando fracasa
la transformaciéon de
los conflictos.

Ejemplos: Ejemplos: Ejemplos:

El facilitador invita a los grupos a compartir lo analizado con
sus companieros, en forma dinamica e interesante haciendo
uso de estrategias creativas. Aclara y amplia los conceptos
utilizando las experiencias personales referidas y
puntualizando en los siguientes aspectos:

@ Diferencia entre problema y conflicto.
@ Diferencia entre agresién y violencia.
@ Tipos y fases del conflicto.

@ Métodos de solucion.
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>/ Qintetiza la seccién recordando que:

“El conflicto en la pareja se puede entender como la incompatibilidad
en las metas o intereses entre sus miembros, y se manifiesta en la
reciprocidad negativa en la comunicacion del afecto. La resolucion de
conflictos implica que la pareja desarrolle ciertas habilidades sociales
bdsicas, como comunicacién, empatia, asertividad y negociacion, las
cuales son esenciales para el éxito en la interaccion”

2/ Dosteriormente, invita a organizarse en equipos de 4 a 5
personas, dirigiendo el trabajo de la siguiente manera:

Se presentan escenarios de conflicto simulado para que los participantes
representen en un juego de roles las situaciones dadas. Ejemplos:
discusiones en pareja por celos, por dinero, por falta de trabajo.

@ Por medio de la reflexién grupal, en plenaria se identifican las sensaciones,
gestos y actitudes en las personas que representan la escena.

@ Luego, se pide a los participantes que identifiquen en qué etapa del conflicto
se encuentran y qué tipo de soluciones sugieren.

ACTIVIDAD 3. Mitos o realidades:
jDesnaturalizar la violencia!

SIS (dentificar y diferenciar los conceptos, para el

manejo adecuado de las situaciones presentadas.
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.2 Con el fin de reforzar los conceptog abordados en la actividad

anterior, el facilitador, invita a que los participantes reflexionen
y realicen el siguiente ejercicio relacionado con mitos y
realidades en [a relacion de pareja.

@ Cada participante recibe el siguiente el material impreso:

AFIRMACION MITO |REALIDAD

1. En ninguna circunstancia debo tolerar el maltrato

2. Peleamos porque nos amamos, me encantan las
reconciliaciones

3. Si tu pareja te quiere dejar... no lo permitas. Lucha
porque el amor todo lo soporta

4. Cuando mi compafier@ dice o hace cosas que me
hieren, lo hace porque me esta moldeando para ser su
pareja ideal

5. En una relacién de pareja armoénica se dan los
conflictos.

@ Se les pide que lo lean detenidamente cada afirmacion, analicen y
definan si lo considera un mito o una realidad y expliquen por qué.

@ Pueden agregar si lo desean otros mitos que conozcan o hayan
escuchado en su circulo familiar, de amigos o trabajo.

@ Se socializa la experiencia y se sacan conclusiones.

(- A continuacién, el facilitador explica:

@ ¢A QUE HACE REFERENCIA LA VIOLENCIA DE PAREJA?
Segln la Organizacién Mundial de la Salud, se refiere a los
comportamientos de la pareja o ex-pareja que causan dafio fisico,
sexual o psicoldgico, incluidas la agresion fisica, la coaccién sexual, el
maltrato psicolégico y las conductas de control (OMS, 2020). En este
sentido, cabe resaltar que la violencia de pareja no es una
problematica actual; al contrario, ha trascendido de generacién en
generacion, siendo el género femenino el mas afectado.
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@ ¢QUE EFECTOS PRODUCE ESTE TIPO DE VIOLENCIA?
Este tipo de violencia produce “en las victimas supervivientes y sus
familias graves problemas fisicos, psicoldgicos, sexuales y
reproductivos a corto y/o largo plazo, tienen un alto costo econémico

y social” (OMS, 2020).

./ Elorientador explica que existen diferentes ﬁ?os de violencia

y que en ocagiones gon invigibles y aceptables socialmente
como “normales”. Comparte la informacion anexa en la hoja
de trabajo para ser analizada con los participantes. (Anexo

3).

Violencia Formas Manifestaciones (Ejemplo)

Directa

INVISIBLE  Estructural Socioeconémico Prostitucion, diferencias salariales por
género, homofobia, prohibiciones
laborales por género.

Politica Falta de politicas publicas para la
prevenciéon de la violencia,
revictimizacion y/u omisiones por parte
del estado ante casos de violencia y
feminicidios.

Institucional Todo hecho que atente los derechos de
las personas por parte del estado, desde
el enfoque de género.

Cultural Ideologica Creencias machistas y miséginas.
Moral Actitudes permisivas y aceptacion ante
la violencia.
Lenguaje Expresiones machistas y miséginas.
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ACTIVIDAD 4. Resolviendo log conflictos
por medio del juego

S Dormitir [a expresion de emociones y sentimientos

a través del juego

{-:El facilitador retoma las experiencias vividas el encuentro,
resaltando los aprendizajes logrados. Se inicia la actividad
explicando que, en una situacion conflictiva se producen
reacciones emocionales y fisiol6gicas y que es importante
detectarlag para gestionarlas. Se invita a los asistentes a
gimular que son unos GLOBOS y que van a seguir lag
siguientes ingtrucciones:

@ Tomar respiraciones profundas, estando de pie y con los ojos cerrados.
@ En la medida que se llenan los pulmones de aire se levantan los brazos.

@ Este paso se repite varias veces, hasta que todos hayan aprendido a hacer
el ejercicio correctamente.

@ Soltar el aire y simular que se arrugan como globos, desinflandose hasta
caer al suelo.

@ Se repite el ejercicio varias veces.

@ Luego de unos minutos en un estado de relajacién, se hacen las siguientes
preguntas reflexivas:

¢Consideran que pueden realizar estos ejercicios cuando estén
molestos o incomodos?

¢Qué otras alternativas han aplicado cuando enfrentan las diferentes
situaciones problematicas, especialmente con su pareja?
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-8e invita a los participantes a compartir su conocimiento
acerca de los métodos de resolucion de conflictos que conocen
0 han utilizado.

i>; Posteriormente el facilitador aclara y socializa
estrategiag de regolucion de conflicto:

@ Arbitraje
@ Mediacion
@ Conciliacion
@ Negociacion

. Utiliza la infografia con informacién de los métodos
alternativos de solucién de conflicto (MASC)

I Los métodos alternativos de solucién de conflictos (MASC), son sistemas que I
I buscan brindar a las partes que se ven envueltas en un conflicto, una forma mas
" 71 facil y rapida de solucionarlo sin tener que acudir ante una autoridad judicial. I
Veamos cuales son: I

[. Gestion del Conflicto

Busca esencialmente que las partes logren entender la
_ _ posicién del otro y tener presente las demandas de cada
uno, con el fin de crear acuerdos y reglas, esto implica el fin
del conflicto de forma pacifica, teniendo como principal
recurso el «compromiso» (Rivera, 2020).

r-

2. Transformacion del Conflicto

Tiene como fin lograr la resignificacion del conflicto para que trascienda a la
tranquilidad, la paz y la justicia, es decir, que se gestione adecuadamente,

_ _ . dandole solucién a las causas generadoras y se convierta en una oportunidad
de cambio, de transformacién y de afrontamiento positivo en las relaciones. En
el caso de las relaciones humanas el enfoque de confrontacién motiva la

convivencia pacifica y fortalece la rapida gestiéon de la controversia (Rivera, 2020).
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LA NEGOCIACION

entre personas con relacién a un determinado

| Cuando las dos partes no logran el fin del conflicto, se sugieren |
I mecanismos externos tales como: mediacién, arbitraje,
| negociacién y conciliacion.

EL ARBITRAJE

Como procedimiento, consiste en recurrir a un
tercero con una investidura oficial y/o autoridad
encargada de analizar el conflicto cuando en
este no se ha logrado llegar a un acuerdo o
cuando los posibles acuerdos no satisfacen a
una o ninguna de las partes. (Martin, 2015;
Vinyamata, 2014, citados en Rivera, 2020)

Es un proceso que facilita la toma de decisiones

problema, sin la intervencién de un tercero.

LA CONCILIACION

Exposicion del conflicto desde la
perspectiva de ambas partes ante una tercera
persona donde el conciliador puede o no tener
una posicion de autoridad. En este proceso
ambas partes toman una postura mas activa en la
toma de decisiones, tratando en su mayoria de
satisfacer las necesidades de ambas partes e intentan
llegar a acuerdos a través de la comunicacién.
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JUEGO DE ROLES

El facilitador propone realizar un juego de roles para comparar la conciliacién y el
arbitraje; otro para contrastar la negociacion y la mediacion.

@ Solicita la participacion de 10 voluntarios y los divide en dos grupos.
@ Plantea un caso de una pareja que tiene una relacién conflictiva con sus suegros.

@ Un grupo debe simular un proceso de conciliacién y el otro grupo, un arbitraje para
buscar soluciones.

.7 Finalmente, los observadores socializan en un
muro, lag habilidades necesariag para aplicar
estos métodos de resolucion de conflictos.

ACTIVIDAD 5. Estrategias para la
requlacion emocional

STALY Dropiciar espacios para compartir estrategias de

regulacion emocional para la resolucion de
conflictos en pareja.

(-7 En grupos pequefios, compartir anécdotas o
historiag de vida sobre lag situaciones de conflicto
vividas en pareja y el manejo dadas a ellas.
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77 Realizar una lluvia de mensajes entre compafieros para
enviar y recibir afirmaciones que armonicen las
relaciones con la pareja y en el hogar.

(=t &Qué aportes les dejaron las actividades
trabajadas en esta sesion?

Meditacion de cierre:

Los conflictos vividos, pertenecen al pasado y dejaron aprendizajes.
iAhora nos reconciliamos con nosotros mismos!
jAhora nos preparamos para recibir lo mejor en pareja!

Agradecemos los momentos vividos en esta sesion
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El autocontrol emocional:

La clave para la vida en pareja

“El autocontrol e la fuerza.

El pensamiento correcto es dominio.
La calma es poder”.

Jameg Allen

AN

@ Promover estrategias de regulacion emocional en los participantes.

Q@ Incentivar habilidades que faciliten el reconocimiento de emociones en
situaciones de conflicto.

Objetivos
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ACTIVIDAD 1. Me sintonizo con mi ser y

hago consciencia de mis
emociones

Propasito: E xplorar sengaciones, expresiones y gestos

orientados a la identificacion de lag emociones

& Elfacilitador prepara un lugar cémodo y tranquilo,
organiza el grupo y va dirigiendo la actividad
utilizando la siguiente guia:

@ Se inicia con un ejercicio de respiracién profunda solicitando a los
participantes que primero exhalen el aire para luego inhalar,
contener y expulsar en un tiempo de 5 segundos por cada fase.
Se indica que repitan el proceso tres veces.

® Luego, se pide que cierren los ojos para realizar un ejercicio de
meditacién guiada, explorando las sensaciones corporales de
forma ascendente desde los pies hasta la cabeza, invitando
constantemente a mantener la atencién plena y consciente.

® Durante el ejercicio se les pide a los participantes que observen los
pensamientos y emociones que surjan y sean conscientes del

momento presente.

@ Seincentiva a los asistentes para que compartan grupalmente las
impresiones de la experiencia.
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Recomendaciones para una mejor experiencia en la
meditacion

@ Adoptar la mejor postura y actitud.

@ Cerrar los ojos y prestar atencién a la respiracién.

@ Estar conscientes de lo que les rodea.

@ Procurar vivir el momento.

@ Utilizar todos los sentidos.

@ Estar atentos a lo que piensan, sienten y escuchan.

@ Mirar que todo eso lo que lo distancia de uno mismo, pero sin

@ cuestionarse o juzgar.

@ Traten de ser amables con ustedes mismos.

@ Consentirse y amarse por el momento presente.

@ Encuentren paz, armonia, equilibrio.

@ Acéptense con sus fortalezas y debilidades.

@ Visualicen lo que llegue sin cuestionarse.

@ Piensen en cosas sencillas y que sean de gran valor para cada uno
@ Aprépiense de ellas y sientan que las disfrutan.

@ Cuando abran lentamente los ojos, sonrian, agradezcan y felicitense

por darse este espacio.

% Teniendo como base esta experiencia compartan:

@ (Qué sintieron en su cuerpo? ¢En qué partes especialmente? ¢Con
qué intensidad vivieron la experiencia, califiquen (de 1 a 10)?

@ (Qué emociones experimentaron? ¢Qué manejo les dieron a esas
emociones? ¢Lograron controlar algunos impulsos sentidos?

@® En 5 palabras evaluar estos momentos.
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ACTIVIDAD 2. Conozeo sobre las

emociones y el autocontrol
emocional

P roposito: @R-FFFE: conceptos bagicos gobre lag

emociones y el autocontrol emocional.

{7 Elfacilitador explica el concepto de autocontrol emocional
y los conocimientos relacionados con éste. Para esto,
utiliza el mapa conceptual y el glosario de términos, que se
presenta a continuacion:

ATENCION

AUTOCONCIENCIA

CONOCIMIENTO REFLEXION

AUTOCONOCIMIENTO EMOCIO N ES AUTOEVALUACION

ACEPTACION REGULACION
METACOGNICION AUTOCONFIANZA

CAMBIO DE
COMPORTAMIENTO

AUTOD?MINIO
CONTROL DE IMPULSOS

ADAPTABILIDAD

ACTITUD FLEXIBILIDAD

TOMA DE DECISIONES
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GLOSARIO

AUTOCONCIENCIA: Es la capacidad de orientar la propia atencién
hacia si mismo para identificar emociones, conductas vy
pensamientos.

AUTOCONOCIMIENTO: Conocimiento personal que le permite a los
sujetos manejar una clara conciencia emocional, que le ayude a
identificar sus emociones, para lo cual requiere, fortalecer la
autoevaluacion y autoconfianza en sus capacidades y hacerse
responsable de ellas.

AUTOCONTROL EMOCIONAL: Es la capacidad que tiene la persona
para poder gestionar asertivamente sus emociones, impulsos y
comportamientos, adaptandose a  diferentes  espacios,
manteniendo el control y dominio de si mismo. Es decir, que la
persona que ha desarrollado esta habilidad es capaz de reflexionar
acerca de sus sentimientos y experiencias permitiéndole mantener
la claridad para ser objetivo ante la situacién. También se concibe
como “la capacidad de usar la conciencia que se tiene de las
emociones para mantenerse flexible y orientar positivamente el
comportamiento”. En otras palabras, es estar atento a las
manifestaciones emocionales, reconocer qué se siente y orientar
las respuestas de forma operativa, es decir, canalizar los impulsos
a través de conductas que no lesionen a los demas ni a si mismo
a través de estrategias como la respiracion profunda, preguntas o
dialogo interior que invitan a la reflexion y racionalidad.

AUTOCONFIANZA: Percepciéon que tiene una persona de su
capacidad para realizar determinadas acciones y comportamiento
importantes para su vida. Esta percepcion apoya el logro de los
resultados personales y la autorregulacién de la conducta.
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AUTOEVALUACION: Capacidad para comprender y reflexionar sobre
la propia experiencia de vida y los propios pensamientos. Es ser
capaz de verse a mi mismo de forma autorreflexiva.

EMOCIONES: son reacciones psicofisiolégicas que activan nuestro
organismo y representan modos de adaptacién cuando se percibe
un objeto, persona recuerdo o suceso importante. Juegan un papel
fundamental en nuestras vidas: nos informan, nos movilizan a la
accién y permiten actuar de una manera mas precisa. Es
importante aprender a escucharlas, a tomarlas en cuenta en
nuestra toma de decisiones y estilos de afrontamiento.

METACOGNICION: Capacidad de aprender a aprender, es decir de
autogestionar el modo en que mejor se aprende para
potencializarlo y trasladarlo a diferentes ambitos de la vida
cotidiana. Este proceso pasa por la aceptacion de las experiencias,
las nuevas posibilidades y el reconocimiento de las limitaciones
personales.

i} Dara lograr la compresion de la tematica y hacer mas

dinamico el ejercicio, el facilitador integra los
conocimientos, experiencias y emociones de los
participantes mediante una lluvia de ideas. Al final se
elaboran en conjunto las conclusiones.
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ACTIVIDAD 3. ;Qué guardar,

qué compartir,
qué transformar?

Proposito: @RI implementacion de estrategias

orientadas a la regulacion emocional

{0 El facilitador invita a los participantes a revalorar las
emociones en pareja a través del siguiente juego: Cada
participante de forma individual realiza una lista de
emociones vividas en la relacion de pareja y las ubica en
el mapa de las emociones:

ALEGRIA

b

ANSIEDAD

FELICIDAD
GRATITUD RABIA

ANGUSTIA TERNURA
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{0 Separar lag emociones positivas o
saludables que ha vivenciado en su
relacion de pareja (alegria, amor,
ternura, felicidad, entusiasmo,
seguridad).

ALEGRIA

GRATITUD

{0 Realizar otro listado que le permita
identificar las emociones que han
lastimado y lagtiman su ser (rabia, miedo,
angustia, ira, ansiedad). Déblelo para
posteriormente ser transformado en un

plegable.

1% Construir en la siguiente casilla un listado
que enuncie herramientag personales que le
permitan transformar esas emociones
nocivag en fortalezas. Por ejemplo: Manejo
de la regpiracion se encuentra en una
situacion de estrés o ansiedad, identificar
el didlogo interior y cambiarlo, dedicar
momentos para realizar meditacion,
realizar actividades como manualidades,
pintura, baile, lectura que generen bienestar
personal.

ORACION
RESPIRACION
MEDITACION

DIALOGO INTERNO
LECTURA
BAILE
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3 Utilizar los iconos compartidos por el facilitador
para representar lag herramientas personales que
puede utilizar para transformar lag emociones
(Pica, pala, brijula, ete.)

PTLD

%7 Realizar un nuevo listado que permita transformar las emociones

que lastiman y cambiarlag por otrag que generen bienestar.
Ubiquelas en cofre
del tesoro en el E,f'},‘;qowes smfﬂ?f/v\e,fu TRANGRAMIENTss | enodoionss

ITivag™ | que RMADOR g | reaNSEaiEsTAR
altimo extremo de la

hoja.
/’—_\\ -~
/ //<\ \\
/ / \ N
) ! | \ /
// | / e
\ h
/

122 Compartir las reflexiones, aprendizajes y propésitos
con su pareja.
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ACTIVIDAD 4. Aprendiendo a controlar

mis emociones,
puedo relajarme

S ©oconocer [a expresion de emociones en situaciones
cotidianas y aprender a manejarlag agertivamente.

% El facilitador hace entrega a los participantes de una hoja
que ilustra el semaforo de las emociones para
posteriormente socializar el significado de cada color y
agociarlos con lag emociones y la conducta:

Indica que es conveniente PARAR cualquier conduct
, porque es muy dificil controlar una emocién. Por |
general, emerge en situaciones de rabia y nerviosism
que invitan a la agresién y hay que frenar.

Inmediatamente al detener las conductas agresivas es
importante reflexionar y PENSAR las emociones
percibidas del momento para analizar la situacion de

conflicto o problema que se esta planteando.

Luego de analizar las emociones percibidas se hace una
lluvia de ideas con las estrategias o alternativas al
conflicto o problema para finalmente elegir la mas
conveniente.
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1% Cada uno de los participantes a proponer una situacién
vivida en el pasado para analizarla a partir de la
metafora del seméaforo.

) En plenaria se socializan las reflexiones logradas con el
ejercicio y las conclusiones inferidas del anilisis. Se
utilizara el tablero o pizarra para sintetizar lag experiencias
compartidas.

0% Seguidamente, el facilitador indica a los participantes
organizarse en parejas y desarrollar lag siguientes actividades:

(©) Elegir una situacién de las propuestas en el ejercicio del semaforo
de las emociones e identificar las causas, sensaciones, gestos y
actitudes de las personas las cuales necesitan de regulacién
emocional.

QA partir del analisis, se solicita a los participantes proponer una
estrategia de regulacion emocional, ejemplificandola con un juego
de roles.

@ Para finalizar la sesién el facilitador socializa y refuerza con los
ejemplos escenificados, las siguientes estrategias de regulacion:

a. Reevaluacion: el sujeto acepta sug reacciones emocionales e intenta actuar
de forma diferente a qus experienciag previag, evitando juzgarse a &f migmo y a
otrog.

b. Expogicion, extincion o supregion, digminucion de la reactividad,
recongolidacion y bagqueda de nuevag alternativag emocionaleg.
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rategi u u i ir

| Estas estrategias buscan que la persona se permita sentir las |
| emociones y llevarla a un plano de conciencia que facilite su |
| aceptacion y gestion, disminuyendo las respuestas reactivas. |

ACTIVIDAD 9. Cerremos nuestro
encuentro.
2 Qué nos llevamos?

SR dentifioar los logros aleanzados en la sesién.

0 Selesinvita alos participantes a compartlr lag impregiones
gobre lag experienciag vividag en esta sesion.

Q) ¢Cémo se sintieron?

@ ;Qué emociones dejaron ir?

® (Qué emociones atrajeron a sus vidas?

@® (Qué mensajes quieren compartir con el grupo?

& Expresar los agradecimientos en forma creativa a
través de una emocion.

62020
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L a regiliencia potencia
el bienestar de'la pareja

“Resiliencia eginiciar un nuevo
desarrollodespués de un trauma

Borig Cyrulnik

Q Identificar las caracteristicas de una persona resiliente.

@ Promover la gestion de los conflictos en la relacién de pareja a partir
de la identificacién de competencias personales que faciliten la
resiliencia.
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ACTIVIDAD 1. Yo soy, yo puedo,
yo tengo, yo estoy

S omprender c6mo se aprovechan lag actitudes,
habilidades y recursos para promover la resiliencia

en la vida personal y de pareja ante lag diferentes
situaciones y adversidades que se presentan.

¢ Cada uno de log asigtentes recibe una hoja que debe ser
doblada en 3 secciones en la cual se debe escribir cada uno
de los titulos y desarrollar la actividad de acuerdo a las
orientaciones dadas.

Y0 S0y YO PUEDO YO TENGO

(Actitudeg) (Capacidades/ habilidadeg) Recursog
Ej: Autoestima, optimismo, | Ej: cualidades, creatividad, | Ej: Apoyo familiar, amigos,
respeto a mi y a los demas, congtancia, sentido del entorno gocial estable y con
empatia, sequridad, humor, resolver conflictos, recursos suficientes

confianza, ayudar a otros | expresion de sentimientos...
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{22 El animador retoma cada uno de log aspectos presentados

en el cuadro:
YO PUEDO . .. YO TENGO ... Apoy,
10 SOV ) | v s | mes s
A CTITUDE QUE CUENTO *

{7 Ofrece la explicacion respectiva sobre las actitudes, las
habilidades y recursos con los que cuenta cada ser humano
para desenvolverse en la vida. Con apoyo de los asistentes
se dan algunos ejemplos.

77 Qe les invita a desarrollar individual y conscientemente el
ejercicio explorando cada uno de estos aspectos.

7 Luego se pide que elijan una situacién relacionada con la
pareja que esté afectando significativamente su vida y no
ha podido dar solucion (peleas, discusiones frecuentes,
maltrato).

7 Teniendo en cuenta lag fortalezag expresadas
anteriormente, plantear como mejorar o solucionar
asertivamente la situacion.
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7 En plenaria se comparte la
experiencia, llegando a la
conclugién de como se YO ESTOY' -
encuentra cada uno. MOTIVADO
Por ejemplo, me veo
motivado en el momento
presente (EL Yo Estoy), a
respongabilizarme de mig actos, a mirar
las heridas con respeto, a reconocer y
gestionar las emociones durante el
proceso...

La asertividad se define como la habilidad que permite a las personas expresar
sin hostilidad ni agresividad, es decir, de forma adecuada sus emociones frente
a otra persona. Es la herramienta basica de la comunicacion social.
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ACTIVIDAD 2. Qué significa ser resiliente?

Proposito: Comprender la importancia de la resiliencia como
valor de afrontamiento en los tiempos actuales.

{7 Elfacilitador invita a formar parejas y a conversar sobre
la RESILIENCIA.

{7 Realizar una LLUVIA DE IDEAS y registrar sus
opiniones en una hoja de papel.

' Una vez terminado este momento, se leg invita a elaborar un
concepto propio de Resiliencia tomando en cuenta sus
percepeiones, conocimientos y experiencias apoyados por
lag siguientes palabrag:
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7. Compartir el trabajo mediante un grafico o esquema

La Resilencia es un factor fundamental en el disefio y ejecucion de
intervenciones o programas para personas que han vivido eventos adversos
como la violencia. Sin embargo, se reconoce que no es exclusiva de la
dimensién psicolégica y de la salud mental, también aporta para la ejecucion
de planes de accién en el ambito familiar o la reivindicacién de los derechos
en poblaciones vulneradas, que reconocen aquellos aspectos de la
personalidad, aprendizaje sociocultural y las redes de apoyo como ejes
fundamentales en el desarrollo de la intervencion.

.} Retomar lag siguientes expresiones o afirmaciones
populares, referentes a la regiliencia buscar o construir
otras que nos impulsen a mejorar.

@ Dios proveera.

@ Mafana serd un dia maravilloso.

@ Si tocamos fondo solo nos queda pararnos y escalar.

@ Aln tengo cosas que aprender, cosas que reprogramar... estoy en construccion.
@ En medio de la dificultad, residente la oportunidad.

@ La palabra y la accién consecuente producen resultados equivalentes.
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El animador entrega a cada persona participante una copia con los siguientes
textos para que sean leidos y meditados.

“La felicidad es la capacidad de aprovechar todos los momentos de la
vida... todos nacemos con esa capacidad. Los momentos de cambio, de
dolor o estrés, hay que aprender a vivirlos; esto no implica que no es
dejar de sentir. Es lo que hago con lo que siento lo que me lleva a ser
resiliente y a generar una mejora en mi vida y en mi entorno.

Cuando reconocemos que hacemos parte de un sistema familiar y lo
tomamos con amor y respeto, vemos las historias de amor, desamor,
perseverancia, dificultad, superacion de obstdculos y valentia que han tenido
que pasar nuestros ancestros, se nos acrecienta la fortaleza y aprendemos
que podemos afrontar las adversidades. El conocer nuestra historia familiar,
nos ayuda a decidir qué clase de ancestros queremos ser, como decidimos
vivir y de qué manera afrontamos nuestra vida.”

Compartir |a experiencia orientada por el animador o moderador de la
segion.

ACTIVIDAD 3. En [a adversidad, se debe
avanzar con determinacion

ST Dropiciar espacios en pareja que permitan tomar

decisiones oportunas y coherentes ante situaciones
de alerta.
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{7} Lainvitacion es a construir juntos el arbol de la Resilencia,
partir de las experiencias dolorosas y situaciones de
adversidad que han vivido en [a relacion de pareja.

Construimos en pareja el arbol
de la Resilencia que muestre
tanto las adversidades vividas
como las estrategias a utilizar
para levantarse y seguir
adelante

{.¢ El animador invita a observar detenidamente el arbol de la
izquierda y a que realicen los respectivos comentarios.

ES DE RESALTAR QUE...

Cuando un arbol ha sufrido un decaimiento por la pérdida accidental de alguna
de sus partes, o no capta la energia solar o es afectado por un fenémeno natural
(derrumbe) de inmediato activa sus mecanismos de emergencia que dispone: La
resiliencia.

El nos representa la capacidad que tiene el ser humano para sobreponerse a la
adversidad, para levantarse y seguir adelante a pesar de las dificultades y no
abandonar la mision de vida que tiene como persona, como pareja, como familia
y parte de la sociedad.
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{7/ Entregar una hoja de papel, colores, marcadores, |apiz.

{2¢ Ambientar creativamente el espacio para que las parejas se
dispongan a dibujar el arbol familiar de la Resilencia. Para
ello, hacer la giguiente introduccion:

Miremos con amor y reconozcamos nuestras raices, lo que nos
une, lo que nos nutre, lo que identifica a nuestra familia, los
valores que se han fortalecido a través de las adversidades

vividas en momentos de conflicto. El tronco del arbol seran las
estrategias y habilidades sociales utilizadas para avanzary
crecer como persona y pareja; las hojas y los frutos son los

resultados después de la adversidad.

{2 Compartir el trabajo realizado y eémo se gintieron
desarrollando la actividad.

122 Socializar en grupo y sacar conelugiones.

RECORDEMOS. ..

La Resiliencia, un factor determinante para las parejas cuando existe violencia
intrafamiliar.

Contribuye a la competencia personal del individuo.

Y se refleja en la resolucion de conflictos.
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POR LO TANTO...

RESILIENCIA
requiere

Promocion

Respuesta
Factores i

afectivos afrontamiento

de
estructuras
congnitivas

o Familiares

o Amigos
o Valoracion o Pareja Formas de
o Atributos o Companeros ° relacionamiento
o Expectativas emocional
EFECTOS POSITIVOS

<
EWETIAC

27 El facilitador puede apoyarse en la siguiente informacién
complementaria para llevar a cabo las actividades.

En la conducta resiliente se reconocen dos factores fundamentales: La
competencia personal y la aceptacion de si mismo y de la vida.

La competencia personal, se concibe como la capacidad para ser
autosuficiente, independiente, determinado, percibirse competente e
ingenioso para adaptarse a la realidad, reconociendo de forma global las
caracteristicas del problema a fin de gestionar la conducta que solucione
la dificultad bajo la premisa optimista de hacer frente a los diferentes
sucesos de su cotidianidad, como se ilustra en la siguiente figura:
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Tengo un conflicto
con mi pareja

Competencia Aceptacion de si mismo
personal y de la vida
¢ Quiero solucionarlo?

jQué acciones puedo ¢ Coémo puedo vivir esta
Realizar para solucionarlo? nueva etapa de mi vida?

Conducta
resiliente

El segundo factor es la aceptacién de si mismo y de la vida, que describe
la adaptacion de la persona a su entorno a fin de equilibrar y flexibilizar
aquellos aspectos que influyen directamente en la percepcién de la paz a
pesar de las adversidades.

PARA CONCLUIR

La persona con habilidades resilientes puede tener una transformacion de
perspectiva en cuanto a su futuro y su proyecto de vida, agregando también
habilidades sociales que le permitan optimizar sus relaciones interpersonales en
espacios sociales, como las amistades y la familia para asi fortalecer su red de
apoyo, y finalmente, tener estrategias de afrontamiento que le permitan resolver
problemas a futuro.

Transformando los conflictos de pareja desde el control emocional y la resiliencia

57



ACTIVIDAD 4. Preparemos juntos
el juguito de [a Resiliencia
para aumentar [a felicidad
en pareja

Propdsito: g P T
Eropues’fos para manejar a resiliencia en pareja y

acer frente a los contlictos y adversidades.

2 Ingredientes:

*10O0 gramos de paciencia.

*80 gramos de amor. L

*90 gramos de gratitud.

*100 gramos de respeto. Juguli’co
*90 gramos de confianza en si mismo. regdil?er?cia
*[0O0 gramos de autoestima.

7/ Qilo degean agregar otros ingredientes y utilizar la cantidad
deseada.
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27 Colocar todos los ingredientes en un recipiente y mezclarlos
con ayuda del autocontrol y el equilibrio para buscar el
camino hacia el bienestar y la felicidad.

{7 Preparar el juguito para tomarlo todos los dias y
hacerle frente a las adversidades.

NO OLVIDES. ..

Registrar los efectos que esta produciendo a nivel personal como de pareja.
Compartirlo con parientes, vecinos y amigos.

ACTIVIDADES DE CIERRE

Proposito: (RN trabajo realizado en las 4 sesiones

Organizados en circulo, el facilitador invita a log
participantes a compartir un momento de agradecimiento
por todo lo vivido en lag sesiones de trabajo. Cada uno en
forma espontanea y sincera expresa sus sentimientos y
emociones.
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17/ Seguidamente orienta una

lluvia de ideas para
identificar las fortalezag,
debilidades, logros y
expectativas, producto del
trabajo realizado en las
cuatro sesiones.

compromisos:

(¢ Asi mismo, exhorta a todos a establecer los siguientes

@ Mantener un trato afectivo CONsigo mismo.
(©) Aplicar las estrategias aprendidas para afrontar los conflictos.

(@ Establecer acuerdo y cumplirlos.

(@ Siempre ser agradecidos.

QAmor :
t’\ nuevo amaneeer

(Meneaje 0®)

“La resiliencia es saber que eres
el Gnico que tiene el poder yla
responsabilidad de levantarge”

Mary Holloway
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