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GLOSARIO 9.

A
C

Adversidad Situacion dificil, no esperable conocida como: “mala

suerte”.

Cerrar ciclos Comenzar a alejarse de cosas o situaciones que

pueden llegar hacer dano.

Cuidador resiliente Persona que tiene la capacidad de proteger,
acompafar, cuidar a una persona vulnerable ante

cualquier adversidad.

D,

Duelo Proceso de adaptacion y aceptacion emocional que

sigue a cualquier pérdida o separacion.

Inteligencia emocional La capacidad de los individuos para reconocer sus

propias emocionesy las de los demas.

R

Resiliente Persona que sabe afrontar acontecimientos adversos
de forma positiva, adaptandose y fortaleciéndose al

pasar por un suceso dificil.

Resiliencia Capacidad de hacer frente a las adversidades de la
vida, trasformar el dolor en fuerza para superarse y

salir fortalecido de ellas.

Sabotaje Destruir, juzgary no aceptar lo ajeno.

Vinculo afectivo Lazo de amor, bienestar, empatia y cuidado mutuo

qgue une a las personas entre si.
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En esta guia nos referiremos
a niAa, nino y adolescente como:
“El viajero”.




PRESENTACION

iBienvenida familia resiliente!
A esta nueva aventura de la guia orientadora
“La despedida del viajero”. S

4

El propésito de esta guia es brindarte informacion y acompaniarte para que
contindes formando parte de las familias de acogimiento temporal y puedas
sentirte comprendidoy apoyado en esta etapa en la que el viajero hafinalizado
su estadia en tu hogar.

Recuerda que en la guia “El viajero” te orientamos anticipar y preparar al viajero para
continuar su camino a través de la desvinculacion, que es un proceso de despedida que
te ayuda a aprender a cerrar ciclos, construir resiliencia y motivarte para el recibimiento
del proximo viajero.

Durante el proceso de despedida, tu y el viajero experimentan emociones, sensaciones
y dificultades de adaptacion a la separacion que dejan huellas sobre las experiencias
vividas y el vinculo que se crea durante su estadia.

El objetivo de esta guia es acompafiarte y brindarte estrategias resilientes donde
aprenderas a aplicar técnicas y herramientas para las despedidas afectuosas basadas en
duelo y desarrollo de inteligencia emocional.

Estas estrategias te ayudaran a tener mayor confianza en ti mismo y en tus capacidades
para afrontar positivamente los retos del acogimiento familiar temporal.

Esta nueva guia sera la base para formarte como cuidador resiliente que
estds a punto de descubrir como dirigir el tren tu vida.



Enfrentando la despedida y construyendo
resiliencia a través de un nuevo comienzo

En el proceso de acogimiento familiar temporal, has aprendido de las experiencias
vividas, ya sean positivas o negativas que formaron una parte de la vida del viajero, con
quien creaste un vinculo durante ese viaje.

Te vamos a contar la historia del tren de la vida del cuidador resiliente.

La vida es similar a un tren viajando por paisajes y estaciones, ocurren
accidentes, cambios de vias, pasan por sorpresas agradables, inesperables,
bienvenidas y despedidas.

Tu representas el tren (tu vida) y eres el maquinista (tu mismo) tienes el
control sobre tu tren. El maquinista es el que toma las decisiones para viajar
por la via que elige, puede cambiar de rumbo o continuar en la misma via;
eres el responsable de las decisiones que tomes y lo que necesitas para
cambiar.

Por el camino te encontraras vias comodas, vias dificiles, vias confusas, en
algunas estaciones habran pasajeros que ingresaran a tu tren, algunos seran
permanentes, temporales y otros que ya no regresan.




El pasajero temporal (el viajero) tomara asiento en tu tren y disfrutara del
viaje atu ladoy al finalizar su viaje se bajara en su estacién, te despides para
continuar tu viaje y preparas los asientos para recibir a un nuevo viajero.

El viajero al bajar a la estacion donde finaliza su proceso de acogimiento familiar
temporal en tu hogar, es posible que deje un vacio, sin embargo, sus buenos recuerdos
te motivaran a continuar y aprender nuevas experiencias.

En algun momento del trayecto el viajero presenté dudas, confusiones, miedo a un
nuevo hogar y probablemente logré afrontar los cambios. Recuerda que tu también
puedes dudar y necesitas a alguien que te comprenda y apoye durante este proceso
de cambios.

El viaje continla, lleno de desafios, suefos, fantasias, alegrias, tristezas,
esperas y despedidas, estards dispuesto a ofrecer abrigo y proteccion a un
nuevo viajero.

Dirige tu tren para viajar a través de nuevas vias y hacer de esta experiencia un recorrido
lleno de aventuras y anécdotas que aun tienes por descubrir, pero sobre todo vive y
disfruta del trayecto.

iFeliz viaje!
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Iniciando el viaje por
el vagoén del duelo anticipado

Importancia del duelo anticipado

Durante el ciclo de desvinculaciéon en la guia “El viajero” iniciaste el proceso de
anticipacion que te permitié aceptar la realidad sobre la situacion del viajero, es decir,
te preparaste emocionalmente para aceptar la despedida y afrontar la separacion, esto
se llama: duelo anticipado.

ACTIVIDADES PARA QUE AFRONTES EL DUELO ANTICIPADO:

Ten un calendario para anotar las audiencias programadas.

Comunica libremente al viajero, con carifio y cuidado sobre las dudas que necesita
aclarar.

Anticipa esporadicamente al viajero los dias que faltan cuando se acerque su
audiencia dependiendo su estado de animo.

Resaltar que, la decisién depende del juez, la cual serda tomando en cuenta el
bienestar del viajero como prioridad.

Prepara una reunion o ritual de despedida, donde el viajero comparta sus vivencias
con el acogimiento familiar temporal.

Anticipa al viajero, algunos cambios que se produciran en su ambiente social
y afectivo: separaciones, pérdidas y nuevas relaciones.

Escucha sus deseos y dudas sobre a quién va a poder ver
y cdmo (recurso familiar idéneo) ofreciéndole respuestas
adecuadas a su edad y situacion real.

iIMPORTANTE!

Debes compartir todas las

Ayudalo a preparar su equipaje para continuar su camino actividades trabajadas en
(dlbum de vida, ropa, algun objeto que represente a la

familia de acogida temporal.)

esta guia con el equipo
BB, multidisciplinario de DAFT
para que puedan apoyarte.

A




ACTIVIDAD No. 1
L {

SRR LI LSS

E *  Emociones y sentimientos después de la despedida * g

Instrucciones: anota reacciones, emociones o sentimientos que sentiste ¢ 0
‘ al despedirte del viajero. '

o

2 N

£
3
4
5

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Paseando por el vagén del duelo

El vagdn del duelo: se trata de ver las emociones como un tunel, cuando el tren pasa

por un tunel es obscuro, crea inseguridad, confusién y miedo. Permitete vivir la

separacion, la ausencia o el vacio que dejo el viajero hasta que lo superes y
volveras a ver la luz para disfrutar del paisaje.

El duelo es un proceso natural de respuesta ante la ruptura o despedida de

una persona con la que creamos un vinculo, te ayuda a mentalizarte, de que

las cosas ya no son como antes y que debes adaptarte. Hay que tener en cuenta
gue el proceso de duelo es una experiencia Unica para cada individuo.

Al superar esta etapa, aprenderas a aceptar la ausencia del viajero que acaba de partir
Ccomo una experiencia gratificante. Preparate para brindarle carifio al préximo viajero.

¢Qué puede ocurrir con el tiempo?

Durante el duelo puede ocurrir una serie de pensamientos, emociones vy
comportamientos, causados por la separacion de una persona. Gémez (2010) hace una
descripcién del concepto de duelo asi:

Cuando una persona llega a tu vida y creas un vinculo y luego
la pierdes, una parte tuya se siente rota por esa persona y la
sensacion de vacio es inevitable, ocasionalmente provoca dolor |
y no se puede determinar cuanto tiempo dura esa sensacion,
dependera de cada persona, porque es variable puede sentirse
como un espiral, escalada o un oleaje. ;

Los primeros dias después de la partida del viajero, es muy comun sentirte diferente,
cada persona siente y afronta el dolor a su propio ritmo.

Recuerda si sientes: tristeza profunda, enfado constante, culpa, sabotaje, ansiedad,
soledad, fatiga, impotencia, dificultad para dormir, necesidad urgente de consuelo y
ser escuchado, debes solicitar apoyo emocional del equipo multidisciplinario.




ACTIVIDAD No. 2
L {

EEESS SRR I eSS

E * Escaneo emocional durante el vagén del duelo * §

@ ©90

(QUE PENSAMIENTOS {QUE COMPORTAMIENTOS
HE TENIDO? HE MANIFESTADO?

¢(QUE EMOCIONES
HE SENTIDO?

¢ME DUELE ALGUNA
PARTE DE MI CUERPO?

—

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Técnicas y actividades durante
el paseo en el vagon del duelo

Las técnicas presentadas son utilizadas para historias de vida del viajero, las cuales
pueden ser aplicadas al cuidador resiliente.

Valora los vinculos:
Escucha a tu familia como se siente, comunica emociones y planifica a futuro

para estar preparado a nuevas experiencias.

Practica apego con los demas:

Muestra expresiones de carifio y cuidado a otros miembros de tu familia, por
ejemplo: abrazos, besos, caricias en los momentos que sea necesario, esto
permite disminuir ansiedad, mantener la calma y enfrentar los conflictos

emocionales que estan sintiendo tu y los miembros de tu familia.

Practica expresiones con los demas:

De reconocimiento, agradecimiento y validacién, elogia con palabras, como:
iQué bonita te ves!; ;Qué bien lo haces!; jQué rico te salié el almuerzo!; Gracias
por cuidarme.

Centrarse en los recursos:
Busca organizarte en un nuevo ambiente, crea actividades nuevas, visita amigos,
asiste a tu congregacion religiosa para sentirte apoyado, prepara un nuevo

entorno para la llegada del siguiente viajero.



ACTIVIDAD No. 3
L {

EEESSSaEEEEE e EEEESS.

Te permite tener una visiéon de cada integrante de tu familia, profesionales
y red de personas que son de apoyo. Ayuda a distinguir el lugar que ocupan
en tu proceso e identificar que coordinaciones pueden ser Utiles.

Instrucciones: anota el nombre de las personas que representa cada petalo
del ecomapa.

ECOMAPA

Familia
materna

~

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta gufa.
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ACTIVIDAD No. 4
L 1

EEESS SRR IS

jpmmmmmmm e E *  Crear un cofre de tesoros  * g ------------------------- .

Asi como el viajero lleva su album de vida, es recomendable que tu también
tengas tus propios recursos de historias de vida, crea un cofre y guarda los
recuerdos, los retos superados y las experiencias positivas vividas. Te ayudara a
motivarte para valorar los avances e intenciones que tuviste al cambiar la vida
del viajero.

El cofre de los tesoros puede ser una caja con tapadera (caja de zapatos)
decorada a tu gusto, en la que guardaras objetos personales o tesoros, como:
fotografias, cartas, felicitaciones de cumpleaiios, dias importantes y regalos
realizados por el viajero, su contenido debe tener significado a lo largo del
tiempo.

El cofre de tesoros, simboliza, un espacio personal que contiene recuerdos para
que puedas compartir con tu familia o personas de confianza.

Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.




/ ACTIVIDAD No. 5 i

IS S S S e

i Puedes realizar la actividad con tu familia; piensa en una emocion, imita la
emocion con gestos 0 movimientos y los demas deben adivinar tu emocion. El
juego a través de la mimica te permitira crear un espacio de liberacion. :

| ACTIVIDAD No. 6 i

LSS SRR DD

@ ;Cémo te gustaria ser recordado por el viajero?

® ;Qué mensaje de vida le compartirias?

@ ;Cual seria tu legado o huella que quisieras dejarle al viajero?

Es un ejercicio que te permite reflexionar
sobre lo que eres y has logrado.

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta gufa.
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iPrepara tus maletas porque te has
trasladado al vagon de la resiliencia!

¢{Qué es la resiliencia?

Es la capacidad que tiene una persona para adaptarse ante los cambios o
situaciones dificiles para superarlas, transformarlas positivamente y poder
continuar adelante.

¢Qué aprenderas en este vagén?
A identificar lo que tienes y adaptarte positivamente a los cambios. Debes
iniciar identificando tus recursos positivos para poder disfrutar del viaje.

."4§BMMNMGE’".

Antes de afrontar los cambios debes unir las piezas del rompecabezas sobre ti
mismo.

ACTIVIDAD No. 7
| |

EEESS SaEEEEE eI eSS

Yo soy:

YO SOY
Valores
Espiritualidad
Dones =

Yo siento:

Yo tengo: YO TENGO YO PUEDO
Familia Habilidades |
Amlgps Talentos
Comunidad
Yo puedo:

Por: Edith Grodberg. 1997.

Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.




ACTIVIDAD No. 8
| |

LSS S D e DD

T E* Avioncito emocional _ * {

¢Recuerdas cuando eras nifio y jugabas al avioncito? Lanzabas una piedra y
te tocaba saltar hasta donde estaba la piedra, no podias salirte del avién, unos
saltos eran cortos y otros eran mas largos; ¢igual a la vida no? A veces nos toca
saltar en donde cae la piedra al azar.

; Ejercicio:
Indica las emociones que consideras mas
| importantes cuando lograste o cumpliste
! las metas que te propusiste durante el
proceso de acogimiento familiar
temporal.

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Tren de la resiliencia

Tu tren en proceso de cuidador resiliente, no tiene una estructura rigida, tiene su historia,
necesita recibir buenos tratos, elaborar y hacer modificaciones adecuadas; estos vagones
representan tus acciones y se comunican entre si, son la base para mantener la resiliencia.

. ACTIVIDAD No. 9 A
Fem—————
g *  Construye tu tren como cuidador resiliente g -------------- .

ARG Yl Aceptar nuevas experiencias

'ﬂ ........................................................................

CIA AT .Y,

Relaciones Cuidar
asertivas necesidades
fisicas

Cuestidnate:

Cubrir ;Qué debo mejorar? En: mi suefo, alimentacion, hidratacion, ejercicio,
ecesidades basicas tiempo libre y mi manejo mi estrés.

¢ Me siento bien conmigo mismo y con mis seres queridos por lo que
Yo hemos logrado?; ;aceptoy estoy preparado para el proximo viajero?;
¢reconozco cuando debo pedir ayuda?

sentido ;en mis metas incluyo al préximo viajero?

¢{Qué me gusta de miimagen?; ;tengo alguna frase para motivarme a
mi mismo? Puedes manifestar esta frase: “me acepto y amo profunda-
mente, estoy dispuesto a seguir adelante para poder ayudar a otro viajero”.

Empoderamiento,
autoestima

Relaciones sociales |dentifica a quienes valoras como: amigos, familia, compaferos de
asertivas trabajo, vecinos que te apoyen. EvalUa como estan tus valores morales.

Busqueda del ;Cuales son mis préximas metas?; i me siento feliz con mis metas?; |
Sentido de humor ;Utilizas el sentido de humor? ;En qué momentos? jAplicalo! i

Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.



ACTIVIDAD No. 10
| l

S SR e L S S

E * Piloto automatico * g

El tren tiene un modo de piloto automatico, en donde el maquinista al presionar
un boton, el tren funciona por si solo, asi ocurre con tu cuerpoy actividades diarias,
funcionan de modo automatico, como:

el suefo, caminary respirar.

A estas habilidades no les prestamos atencion y son
importantes para reconocer como nos sentimosy si
estamos conscientes del presente “aquiy ahora”.

Instrucciones: escribe 3 experiencias de tu
piloto automatico.

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Ciclos de resiliencia

Este es el ciclo de la resiliencia, donde emprenderas un nuevo viaje para afrontar los
cambios y desafios emocionales, los procesos de este ciclo seran como una brdjula que
te orientara para que escojas el vagdn en el que quieras dar un paseo.

Estds fortalecido y listo
para recibir al préximo
viajero.

RECUPERACION

G\LIEN
Sty

ADAPTACION PREPARACION

Para actuar mejor
ante situaciones
futuras.

N Te preparas
e paraaceptar los
[ ]
L]

==
..°, ; cambios.

TRANSFORMACION

®00e000°®

Identificas y aprendes Identificas y afrontas
habilidades para superar las situaciones
adversidades. dificiles que no te

permiten continuar.




ACTIVIDAD No. 11
| {

EEESS SRR eSS

Instrucciones: anota en cada ubicacién las actividades que mas le dedicas tiempo.

P> NORTE: se encuentra el corazén cuando elijes dedicarle tiempo a las relaciones
y emociones.

P> SUR: se encuentra el alma cuando elijes dedicarle el tiempo a tu espiritu,
i descanso y diversion.

P> ESTE: estan las fuerzas donde te toca resistir y cuidarte a ti mismo.

P> OESTE: esta la mente que permite crear tu vocacion y metas.

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Siguiente parada en el
vagon de la preparacion

En esta etapa de resiliencia ya has aplicado el duelo anticipado en el cual te preparaste
para pasar la paginay escribir una nueva historia, debes permitirte autoevaluar y ordenar
esas emociones, pensamientos y sentimientos que quedaron “en el aire”.

Esta fase consistira en saber como te sientes sobre las cargas de energias que tienes
acumuladas y sobre tus acciones y pensamientos diarios.

ACTIVIDAD No. 12
| |

LSS S D D e DD

T E *  Cargas de energia  * g .............................. .

1. Creaunalista de tus actividades diarias y anota cuales son las acciones
y pensamientos que se te presentan durante el dia.

2. Identifica que accionesy pensamientos te dan o te quitan energia.

Esta es una autoevaluacion para que puedas organizar y planificar una nueva rutina
para crear espacios personales que te brinden energia.

Acciones y pensamientos Acciones y pensamientos
gque me dan energia gue me quitan energia
~N
AUn no estoy listo para recibir un nuevo viajero.
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Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.




La parada de los retos en el
vagon de la resistencia

Esta es la fase para motivarte a no perder la fe y la esperanza. Recuerda que todo lo que
pasa es temporal y dependera de ti seguir adelante. ¢ Eliges un nuevo rumbo o aceptas el
rumbo en el que estds? Para que logres la resistencia es permitirte liberar o “sacar” lo que
no aceptas, se vale: gritar, llorar, reir a carcajadas, hablar, rezar, meditar, lo importante
es que lo exteriorices y que te sientas bien.

Esta es la ruleta del dragdn para afrontar la resistencia a las adversidades.

ACTIVIDAD No. 13
| |

EEESS SRR I eSS

ey E * Laruletadeldragdn (- .

El guerrero El vencedor

El explorador

i ver

El que no quiere Mascaras comedia
escuchar y trajedia

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Durante este viaje el vagon de la resistencia se desvia y pierde contacto con el

resto de los vagones. El camino hacia donde se dirige este vagén es entre las
montafas, otros maquinistas han comentado que hay un enorme dragén y
que para salir de esas montafas debes girar una ruletay lo que apunte al azar
sera el resultado de como debes afrontar tus adversidades.

iExperimenta esta aventura! Debes observar que en la imagen, hay un dragén
rojo en el centro, rodeado por 6 personajes, las caracteristicas de los personajes son:

@) El dragén: representa la adversidad (temor, dolor o falta de aceptacion), piensa en
una situacion que aun no hayas confrontado y que no te permite continuar.

®) El que no quiere ver: representa el momento en el que no eres consciente de lo que
va a suceder.

@ el que no quiere escuchar: reconoces la situacion de lo que sucede, pero no aceptas
consejos de los demas.

() Las mascaras de la comedia y la tragedia: ya eres consciente de lo que pasa, te
lamentas y culpas a los demas peroy no piensas en posibles soluciones.

® El explorador: eres consciente de lo que pasa, pero tampoco haces nada; dejas la
situacion a un lado o la ignoras, actuas sin involucrarte en ello.

®) El guerrero: eres muy consciente, ya tienes listos los escudos y te pones en marcha.
Buscas soluciones y acciones que puedes realizar. Tomas el control de ti mismo.

® Elvencedor: eres consciente y enfrentas lo que ha pasado, para continuar un nuevo

rumbo, por fin has vencido al dragén.

¢Con cual personaje de la ruleta te identificaste?

iSigue adelante, puedes vencer al dragén, porque
la tormenta es temporal!

iRECUERDA!

Si aln no te sientes preparado
para la nueva experiencia

0 aun no has asimilado la
ausencia del viajero puedes
solicitar apoyo con el equipo
multidisciplinario de DAFT.
Saber pedir ayuda es un gran
paso de la resistencia.




Traslado al vagoén de la
transformacion

Si piensas en los momentos que has vivido con tu familia, seguramente te viene a la
mente recuerdos de situaciones muy diversas. Por una parte, encuentros afectuosos
compartidos que han fortalecido vinculos y confianza. Por otra parte, momentos de
dificultad en los que la relacién y convivencia requiere de manejoy control de emociones,
algunas veces ocasionados por una discusién o por un conflicto que se convierte en una
situacion dificil para la familia.

Hay emociones que sientes y no sabes identificarlas pero cuando aprendes hacerlo,
desarrollas inteligencia emocional, segun apunta Goleman (1997):

La inteligencia emocional es la capacidad de una persona para
manejar una serie de habilidades y actitudes. Entre las habilidades
emocionales se incluyen la conciencia de uno mismo; la capacidad
para identificar, expresar y controlar los sentimientos; la habilidad
de controlar los impulsos y posponer la gratificacion.

Adquirir nuevas habilidades en tu inteligencia emocional es importante en esta fase para
aprender a nombrar tus emociones y sentimientos.

ACTIVIDAD No. 14
L |

LSS SRR DD

E *  Aprende a nombrar tus emociones y sentimientos  * g

El listado que aparece en las siguientes tablas representa las emociones universales que
todas las personas del mundo las sienten: felicidad, tristeza, enojo, ira y miedo.

Leeras en voz alta las emociones y sentimientos, pon atencion a lo que sientes al

|!m escuchar el nombre de cada emocién y sentimiento, anota con cual te identificas,

este es un ejercicio para desarrollar habilidades de inteligencia emocional.

Te permitira ponerle nombre a tus emocionesy sentimientos para poder comunicarlos
en situaciones cotidianas.

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Cada vez que sientas una emocion, cuestionate lo siguiente:
Ejemplo: Ansiedad

Senti un nudo en la garganta en el momento que...

Experimenté miedo o ansiedad especialmente cuando...

' Feliz Triste Enojado Miedo :
Euférico Desesperado Furioso Aterrorizado
Radiante Deprimido Exacerbado Turbado
Entusiasmado Destruido Encolerizado Angustiado
Alegre Afligido Airado Atemorizado
Exaltado Amargado Irritado Inseguro
Gozoso Desolado Agresivo Ansioso
Contento Desmoralizado Crispado Temeroso
Satisfecho Desalentado Fastidiado Disgustado
Orgulloso Apdtico Molesto Intimidado
Confuso Fuerte Frustrado Débil
Aturdido Potente Culpable Impotente
Desconcertado Poderoso Amargado Oprimido
Estupefacto Vigoroso Resentido Vacio
Atontado Enérgico Avergonzado Inseguro
Desorientado Capaz Nostalgico Vulnerable
Pasmado Decidido Humillado Indeciso
Perplejo Seguro Insatisfecho Incierto
Dubitativo Optimista Defraudado Vacilante
Incémodo Firme Enganado Humillado

Al manifestar mi ansiedad, me siento...

iNO OLVIDES!

Si ti manejas mejor tus
sentimientos, tu familia
también lo hara. Puedes

b4
7
Y Cuando me siento ansioso, normalmente yo..
?
?

La forma en la que expreso mi ansiedad o miedo, hace
que los demas...

apoyarte con peliculas,
B libros, cuentos como: “el
+ 2 VR RNy monstruo de colores” o
) o solicita apoyo del equipo
multidisciplinario.

) Cuando los demas expresan miedo o ansiedad, me siento...

vy o1

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que
se encuentran al final de esta guia.




B REEEOEECEELCEECEE * Nivel de emociones * g ----------------------------- .

Termémetro de emociones

A continuacién encontraras una tabla como apoyo visual que te permite medir el
nivel de tus emociones, siendo 1 poca sensacion y 7 mucha sensacién, anota durante
la semana con que nivel de emociones te enfrentas. Puedes ver como tus emociones
suben o bajan de nivel como la temperatura en un termdémetro, es una forma de evaluar
en qué emociones debes tener mas control.

ACTIVIDAD No. 15

EEESS SRR D S

¢ 7 Estoy furioso! :
{6 ' Mesiento enojado

¢ 5 ) Estoy nervioso

{ 4 ) Tengo miedo
{3 | Mesiento triste
¢ 2 ' Mesiento tranquilo

“1  Estoy feliz

MANIFIESTA EN VOZ ALTA:
Cuando la situaciéon

es buena, la disfruto y
agradezco.

_ Cuando mi situacién es
W o mala, la trasformo.

Cuando mi situacion no
puede ser trasformada,
yo me trasformo.

_____________________________________________

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que
se encuentran al final de esta guia.
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Identifica tus redes de apoyo

El vagdn de la trasformacion es muy importante porque tu proceso se ha logrado con
el apoyo de las personas que te han acompafado durante este viaje, quizas algunas
personas ya no estén, pero su recuerdo te fortalece cuando hay situaciones que no puedes
enfrentar. El &rbol de la vida te permite identificar quiénes son tu fuente de apoyo.

ACTIVIDAD No. 16
| |

EEESS SRR I eSS

e > *  Eldrboldelavida * (o .

® Hojas: personas que te apoyan en metas, futuro, suefios y oportunidades.

Tronco: personas que te apoyan emocionalmente, espiritualmente y admiran tus
habilidades.

® Frutos: personas que te han apoyado en tus logros, en tu vida personal, laboral y
académica.

Raices: personas que te sostienen respetando tus creencias, crianza y pensamientos.

Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.



Contenido de la carta:
@ CEscribe los valores que viste en el viajero.

R Z Carta de gratitud 3 ------------------------------

Bajamos en la estacion
de la adaptacion

¢Recuerdas que el viajero pasé por un proceso de adaptacion?

Cuandoseintegrotemporalmenteatiyatufamilia,cred unvinculoy ese vinculosetrasformé
en carifioy ahora que ya no se encuentra contigo sientes un vacio, es normal sentirte triste y
que lo extrafes, pero con el tiempo sera un recuerdo que te llenara de satisfaccién.

Durante esta estacion te bajas del tren mientras esperas en una banca, escribirds una
carta de agradecimiento al viajero que finalizd su proceso de acogimiento en tu hogar.

ACTIVIDAD No. 17
| |

EEESS SRR I eSS

Querido viajero, quiero agradecerte por...

@® Nombra los recuerdos que estan asociados al viajero.
@® Menciona cada momento alegre y agradece: gracias
a tus recuerdos me motivo a esperar con ansias

al siguiente viajero.

CONTINUA LA ESPERA
EN LA ESTACION...
¢Como te sentiste al
realizar la carta de P
gratitud? T hnmn

Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.

Alfinalizar la carta cierra con un adiés o hasta pronto. T
Tu decides que hacer con esa carta
al terminarla.
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ACTIVIDAD No. 18
| |

EEESS SRR I eSS

rmeTn s E Linea del tiempo 3 ------------------------------ .

Aceptar que todo es temporal es parte de la adaptacion, en este espacio puedes crear una
linea del tiempo para poder visualizar el recorrido que has vivido en esta gran experiencia
de ser familia de acogimiento temporal.

N

VAGONES DEL TIEMPO

{Qué eslo que
mas me gusto
de las familias
de acogimiento
temporal?

¢Qué me motivo ¢Qué quiero lograr
ser familia de ¢Qué aprendi del con el préximo
acogimiento? viajero? viajero?

Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos
que se encuentran al final de esta guia.




Disfruta tu ultimo viaje en
el vagon de la recuperacién

Tuytufamilia resiliente son personas altruistas que cambiaron la vida del viajero, eligieron
de una manera voluntaria esta mision.

Como cuidador temporal tienes una gran sensibilidad, en la que has transmitido amor,
proteccién, cuidado y empatia, pero llega el momento en que ya cumpliste tu mision y
aprenderas a seguir adelante en busqueda de nuevas misiones. Te has convertido en un
cuidador resiliente.

Te encuentras en el vagon de la sanacién, el vagén que te abre la puerta para dar el
primer paso a nuevas vivencias y aventuras con el siguiente viajero.

En la siguiente actividad tejeras un atrapasuenos, lee cada una de las frases y une las
lineas con el proceso que creas adecuado, estos tres procesos (miedo, aprendizaje y
crecimiento) reflejados en el atrapasuefios, son las zonas de la resiliencia que se ubican
en tus pensamientos, aprenderas de ellos y seran el resultado de tu superacién personal.

ACTIVIDAD No. 19
i l

EEES SRS

E *=  Tejiendo un atrapasuenios resiliente g

“Pongo mis talentos al servicio de otras familias y viajeros que

me necesiten”.

“Comienzo a soltar lo que no puedo controlar”.

“Vivo en el presente y me preparo para recibir el siguiente viajero”.
“Acepto la situacion y pienso como actuar”.

“|dentifico y expreso mis emociones”.

“Me parece injusto que se fuera”.

“Reconozco que todos tratamos de dar lo mejor”.

: 5:'Aprendizaje
°

“Me enoja solo de recordar la despedida”. S e

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.
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Mandalas de logros

Los mandalas representan “la fuerza interna” que se logra cuando se superar la
adversidad.

ACTIVIDAD No. 20
i l

EEESS SRR I eSS

En este ejercicio dibujaras tu propio mandala, luego colocaras en cada pétalo tus logros
. obtenidos durante tu proceso resiliente, los logros pueden ser emocionales, espirituales,
| fisicos y sociales.

§ E »  Mandala personal g

Te dejamos un ejemplo sobre como realizar tu mandala. i

COMIENZO DE NUEVO i

Siento gratitud Me amo y me acepto
i y alegria profundamente

° :
: ® i
Ayudo a los demas a Tengo el apoyo de mi

5 vencer miedos familiay amigos

Puedes realizar el gjercicio en las hojas de anexos que se encuentran
al final de esta guia.




Dibuja 3 lupasy coloca en cada una:

Sugerencias en el vagon
de la recuperacion

Dieta balanceada: la alimentacion es importante porque nuestras emociones y
formas de pensar dependen de lo que comemos.

iMuévete! Haz cualquier actividad fisica, caminatas, zumba, estiramientos o yoga,
escoge lo que te guste, pero muévete.

Intenta dormir 8 horas al dia, nuestras emociones y manejo de estrés depende de
como descansemos.

Tiempo y espacio propio, tienes derecho de tener tiempo para ti mismo puedes
organizarte al menos una vez a la semana.

LIénate de palabras positivas, puedes escuchar canciones, audiolibros, llevar un
diario de tus emociones, escribir, leer historias, frases motivacionales, repite y
manifiesta.

ACTIVIDAD No. 21
|

- D OO -

—————-——---———-—-——-———-—-——---l

E* La lupa resiliente 3 J

Las lupas sirven para aumentar objetos o formas pequenas.
Cuando sientas que no ves resultados de tus cambios, recuerda

que estas cultivando tu propio jardin, puedes ver frutos, pero
no ves las raices.

1. ;Como te sentiste en el recorrido?

,'FELICIDADES!
Llegaste 3 Ultimo
Vagon y estss listo
Para continuar ty Viaje

COMo un cuidador

resiliente, /

2. ;Quévagon te llevd mas tiempo en recorrerlo?

3. ;Estas listo para un nuevo viajero?

Puedes realizar el ejercicio en las hojas de
anexos que se encuentran al final de esta guia.
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iResiliente!

Autoevaluacion

Recuperacion

RIA A1) RIA A1)
L U L U L U

SuE

Transformacion

Marca con una “X" las actividades que has completado en cada vagén.

me deja continuar.

Vagon Lo que aprendi... El resultado...
Duelo | Apliqué duelo anticipado. Logré realizar las actividades
de escaneo emocional.
Preparacién | Aprendi aceptar lo que es Estoy preparandome
temporal. emocionalmente para poder
recibir al préximo viajero.
Resistencia | Puedo identiciar lo que no He aprendido a confrontar

situaciones para apoyar al
siguiente viajero.

Trasformacion

Aprendi nuevas habilidades
identificando mis emo-

ciones para superar los retos.

Soy capaz de pedir ayuda y
ayudar a otros.

Adaptacién

He aprendido como
superar una situacion.

Respondo de una mejor forma
ante un reto.

Recuperacion

Presto mas atencidén a mis
habitos y salud integral.

Me siento fortalecido y listo
para recibir el proximo viajero.

EvalUa si es necesario volver a algun vagon en especifico. Comparte tus
respuestas con el equipo multidisciplinario.




Experiencias reales en el programa
de Acogimiento Familiar Temporal

Adolescente

Enagosto 2022 en una entrevista que hicieron a una seforita que
estuvo con Familia de Acogimiento Temporal dijo: Estoy muy

agradecida con Dios porgque escuché mi peticion de tener una

familia y la verdad me ha dado mas de lo que habia imaginado.

Nifias y Nifios

1. He estado feliz de estar con la familia.

2. Me he sentido bien tener una familia.

Adolescente

..lestengo que agradecer mucho porque me ensefaron que yo
debo confiar en mi misma... una familia de acogimiento fue lo
mejor.

Familia de Acogimiento Temporal

Ha tenido 15 acogimientos
Para nosotros es algo maravilloso, porque ayudamos y amamos
a ninos y nifas que necesitan una familia que los ame y cuide.

Ellos son una bendicion en nuestras vidas y tratamos de ser en
la vida de ellos también una bendicién.
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iGracias!

Por ser parte del Departamento de Acogimiento -
Familiar Temporal, esperamos que pronto
puedas recibir con alegria a un nuevo viajero en tu hogar.
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