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RESUMEN

La presente investigacion titulada “Estrategias de auto cuido fisico y emocional con
adolescentes del Centro Promocional Las Hormiguitas, ciudad de Matagalpa, |l semestre
2017 se realiz6é con la metodologia de Investigacion Accidn Participativa (IAP), la que
permite una trasformacion personal y un involucramiento directo de los participantes del

proceso.

La investigacion se origina con el compromiso de mejorar el auto cuido tanto fisica como
emocionalmente en las adolescentes del Centro Promocional las Hormiguitas debido
gue ellas no tienen el habito de cuidar de la manera correcta de si mismas ni fisica ni
emocionalmente, por lo tanto nosotras como estudiantes de la carrera de Trabajo Social
nos hemos propuesto como objetivo general brindar un acompafamiento en el proceso
de aprendizaje de estrategias de auto cuido fisico y emocional en adolescentes del

Centro Promocional Las Hormiguitas.

Entre los principales resultados de esta investigacion encontramos que las adolescentes
tenian conocimiento acerca de auto cuido fisico y de alguna manera lo aplicaban en sus
vidas, sin embargo, no sabian lo que es auto cuido emocional y tenian muchos conflictos
personales que afectan su diario vivir por lo que decidimos enfocarnos en auto cuido
emocional a fin de desarrollar una conciencia en el asunto que facilite la toma de

decisiones.
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CAPITULO |

1.1. INTRODUCCION
El tema que se aborda en la presente investigacion es: Estrategias de auto cuido fisico
y emocional con adolescentes del Centro Promocional Las Hormiguitas debido a que
los responsables del centro mostraban preocupacion por la actitud de algunas de las
adolescentes las cuales abandonan el reforzamiento escolar y en muchas ocasiones sus
centros de estudio, debido a que toman malas decisiones que interfieren en el desarrollo
de habilidades comunicativas y el logro de aprendizaje significativo afectando de manera
negativa su futuro, algunas de las problematicas identificadas por los responsables son:
noviazgos a temprana edad, embarazos precoz, desercion escolar, consumo de

sustancias alucinégenas entre otros.

Consideramos de gran importancia abordar esta temética ya que es una problematica de
gran impacto porque afecta tanto a las familias como a la sociedad, por lo tanto nos
planteamos como objetivo general acompafar el proceso de aprendizaje de estrategias
de auto cuido fisico y emocional a las adolescentes con el fin de disminuir los problemas
mencionados anteriormente y permitir una trasformacion personal en las adolescentes
y de igual manera en nosotras como Trabajadoras Sociales debido, a que el auto cuido
es una serie de acciones que las personas asumen en beneficio de su propia salud sin
supervision médica, ademas de permitirnos identificar y controlar nuestras emociones,
porlo que es unatematica de gran interés para el ser humano y las distintas instituciones

de caracter social.

Para el desarrollo de este proceso fue necesario la realizacion del diagndstico
participativo para determinar la problematica de investigacion y de esta manera dar inicio
a la fase de intervencion, donde impartimos cinco mini talleres divididos de la siguiente
manera tres de intervencion, donde se desarrollaron estrategias para mejorar el auto
cuido tanto fisico como emocional con el fin de incidir de manera positiva en las vidas de

las adolescentes. Uno de pre evaluacion donde se realizaron dinamicas para evaluar si



el proceso fue de su agrado y los aprendizajes obtenidos y finalmente uno para cerrar y

evaluar el proceso de la IAP.

Este documento esta estructurado por: Introduccién donde se da a conocer el contenido
del disefio y una breve descripcion del contenido, posteriormente la justificacién la cual
se construye a partir del didlogo previo con los sujetos, seguida del planteamiento de
problema el cual retoma el objeto de estudio de la investigacion, se continua con los
objetivos que fueron la base para la ejecucion de este proceso, sucesivamente el marco
referencial, antecedentes de investigaciones similares, luego marco epistemoldgico y
marco legal, donde se explica el medio donde se desarrolld la investigacion y las leyes
gue sustentan la tematica, seguido del marco teérico donde se presenta las distintas

teorias que respaldan el objeto de estudio.

Més adelante se ubican, las preguntas directrices las cuales se formulan de acorde los
objetivos especificos, consecutivamente el disefio metodoldgico que contiene el tipo de
estudio realizado segun sus paradigmas, enfoque, poblacion, técnicas de recoleccion de
informacién, instrumentos y técnicas de andlisis de la informacion, posteriormente
analisis y discusion de resultados donde se detalla la fase diagnéstica, intervenciony de
evaluacion del proceso de la (IAP), por ultimo las conclusiones que dan a conocer los
resultados obtenidos en la investigacion en relacion a los objetivos especificos y
recomendaciones basada en los resultados y como se puede mejorar en ciertos

aspectos, ubicando finalmente bibliografia y anexos.



1.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

El problema de investigacion surge de una visita al Centro Promocional Las Hormiguitas
donde tuvimos la oportunidad de entablar una conversacion con la maestra Sandra Pefa
quien nos proporciond informacion sobre el centro y el funcionamiento del mismo,
ademas de hacer mencién en distintas problematicas que se presentan a diario en los
nifos, nifas y adolescentes que asisten al reforzamiento escolar haciendo énfasis en la
atencién a las adolescentes del centro, ya que muchas de ellas son obligadas a
renunciar a sus estudios debido a que entran a una nueva etapa de sus vidas como es

el embarazo precoz, vida conyugal y por adiccion a las drogas.

En un primer momento con las adolescentes, llevamos a cabo el diagndéstico con el
objetivo de obtener informacion acerca de los problemas y necesidades mas sentidas,
para ello utilizamos como herramienta la lluvia de ideas, en la cual cada una de ellas
lograron expresar los principales problemas que enfrentan, identificAndose los
siguientes: problemas econémicos, conflictos familiares, falta de atencion de los padres,
noviazgo a temprana edad, falta de higiene personal, después de un proceso de analisis
y reflexién colectiva se define la falta de estrategias de auto cuido fisico y emocional
como el principal problema de IAP. También se obtuvo informacion de la responsable
del centro y de informantes claves, se hizo una recopilacién y andlisis de la informacion
obtenida durante la fase diagndstica constatando de esta manera que habia dificultad al

aplicar auto cuido fisico y emocional.

El centro brindd las puertas para relacionarnos con las adolescentes, y realizar esta
investigacion, conocer su historia de vida, de esta manera brindarles técnicas para
amarse, valorarse y respetarse para que puedan responsabilizarse de su futuro y las
decisiones que mejoraran su calidad de vida.

Algunas de las sintomatologias que se pudieron observar son: falta de aseo personal,
falta de cuidado en la alimentacién, falta de integracion en las actividades realizadas con
las adolescentes en el proceso y dificultades en la toma de decisiones entre otras donde
se puede determinar la falta de auto cuido fisico y emocional.



Los factores antes mencionados se presentan en la vida de las adolescentes por
multiples razones como falta de preocupacion por su aseo personal, falta de atencion de
los padres y madres, baja autoestima y problemas personales lo cual afecta de manera

negativa la vida de las adolescentes.

Como equipo investigador se pretende incidir de manera positiva en las actitudes de las
adolescentes frente al auto cuido fisico y emocional proporcionandole pautas para que

ellas puedan mejorar su calidad de vida y las de sus familias.

A través de esta experiencia, como grupo de investigacion nos surgié la siguiente

pregunta:

¢, Qué estrategias pueden utilizar las adolescentes para mejorar el autocuidado fisico y

emocional?



1.3. JUSTIFICACION
La investigacion centra su interés en las estrategias de auto cuido fisico y emocional en
adolescentes del Centro promocional las Hormiguitas, ciudad de Matagalpa, Il Semestre
2017. Porque es necesario que las personas puedan realizar acciones que les permita

controlar los factores internos y externos, que influyen en su vida y su desarrollo personal.

Segun lo planteado por las adolescentes la principal problematica es el no cuido de la
salud fisica y emocional de ellas, lo que les genera consecuencias negativas y las
conlleva a abandonar el reforzamiento que reciben y en muchos casos sus centros de
estudios. Por tanto, consideran que es fundamental trabajar el tema del auto cuido fisico
y emocional, porgue estan mas propensas a explotacion sexual, uso de sustancias

alucinégenas y embarazos a temprana edad.

El trabajo de investigacion ha retomado la tematica antes mencionada, por cuanto
consideramos desarrollar estrategias para el auto cuido tanto fisico como emocional en
las adolescentes, que les permita conocer y aprender a amarse, cuidarse, sobre todo
que las demas personas respeten sus pensamientos, sentimientos y de esta manera

aprender a tomar decisiones para un mejor Vivir.

Es de suma importancia desarrollar estrategias participativas que favorezca los procesos
de aprendizajes, haciéndolo mas efectivo, lo que permita que el grupo aprenda, conozca
y ponga en préctica los conocimientos adquiridos, y que permita mejorar la salud tanto
fisica como emocional de cada uno de los participantes.

Pretendemos lograr un impacto positivo en las adolescentes, desarrollando estrategias
de auto cuido fisico y emocional a través de una investigacién accion participativa lo que
proporcionaria un aprendizaje significativo, lo que contribuye a la disminucién en las
consecuencias que tiene la falta de auto cuido en la vida de todo ser humano, ademas

de mejorar la estabilidad del centro de reforzamiento escolar en cuanto al abandono.

Esta investigacion beneficiara al grupo de adolescentes y al Centro Promocional Las
Hormiguitas, porque se les brindaran estrategias, que les ayudara a su desarrollo y
crecimiento personal, asi también a la universidad y estudiantes que realicen o pretendan

investigar estudios similares a este, porque es un problema de todos, por tanto,



brindamos un aporte hacia la sensibilizacién y concienciacion sobre este tema, lo que

permite una transformacion tanto personal como grupal.



1.4.

1.4.1.

1.4.2.

Objetivos de investigacion

Objetivo general
ACOMPANAR el proceso de aprendizaje de estrategias de auto cuido fisico y

emocional a adolescentes del Centro Promocional las Hormiguitas Matagalpa en
el afio lectivo 2017.

Objetivos especificos

IDENTIFICAR los conocimientos de auto cuido fisico y emocional en adolescentes

del Centro Promocional Las Hormiguitas en el afio lectivo 2017.

ANALIZAR la importancia del auto cuido fisico y emocional en adolescentes del

Centro Promocional Las Hormiguitas en el afio lectivo 2017.

DESARROLLAR estrategias de auto cuido fisico y emocional con adolescentes

del Centro Promocional Las Hormiguitas en el afio lectivo 2017.

EVALUAR el proceso de aprendizajes de las adolescentes del Centro

Promocional Las Hormiguitas en el afio lectivo 2017.



CAPITULO Il

2.1. MARCO REFERENCIAL

2.1.1 Antecedentes.
A continuacién, presentamos los principales antecedentes en los que hemos dividido en:

tedricos, tanto a nivel latinoamericano, nacional y local, donde se presentan los diferentes
estudios realizados similares al tema del auto cuido fisico y emocional. A nivel
metodolégico, las investigaciones que realizamos a nivel de grupo. A nivel actitudinal,

donde demostramos el aporte y la importancia que tiene para nosotras este tema.

Al hacer una revision bibliografica con respecto al tema se encontraron los siguientes
estudios:

2.1.1.1 A Nivel latinoamericano.

En la Universidad del Valle de México realizaron un estudio basandose en el Manual de
Curso de Afectividad en Relaciones con nifios y la adolescencia, donde se concluy6 que
el auto cuido no puede ser inconstante o parcial; requiere la definicibn constante y
consciente de un plan gque contemple integralmente todos los aspectos de la vida
personal. Es importante cuidar los aspectos fisicos, emocionales, espirituales, sociales,
econémicos, académicos, profesionales y familiares, partiendo del buen

aprovechamiento del tiempo, recursos y capacidades personales (Maradiaga, 2006).

En la Universidad de Cérdoba, Argentina, realizaron un estudio acerca de conductas de
auto cuido de la salud en estudiantes de 18 a 25 afios que asisten al examen preventivo
de la UNC (Universidad Nacional de Cérdoba) cuyo objetivo era conocer a través de un
estudio descriptivo, prospectivo y transversal las conductas de autocuidado de la salud
en estudiantes de 18 a 25 afios que asisten al examen preventivo de salud de la UNC

durante los meses de agosto a octubre de 2010.

El auto cuido es un comportamiento aprendido y las actividades de auto cuido se
aprenden de acuerdo a creencias y practicas que caracterizan las formas de vida cultural
del grupo al cual pertenece el individuo, el cual aprende primero sobre estandares
culturales dentro de la familia, ya que los grupos de seres humanos poseen relaciones
estructuradas, agrupan las tareas y reparten las responsabilidades para promover

cuidado de los miembros que tienen privaciones en el autocuidado.



En este contexto se destaca el estudio del autocuidado en los jovenes, ya que son un
grupo en etapa de crecimiento y desarrollo, que les da una especial vulnerabilidad a
enfermedades por exposicion a factores de riesgo y la ausencia de capacidades del
individuo para realizar actividades de autocuidado. (Choque & Malvana, 2010)

Por otra parte, en la Universidad Nacional Mayor de San Marcos, Lima, Perq, se realizé
un estudio acerca de Practicas de Auto cuido en Adolescentes de la I.LE “Virgen del
Varmen”. El presente estudio da a conocer las practicas de autocuidado de los
adolescentes en su aspecto fisico, social y psicolégico, siendo esto de mucha
importancia, pues la incidencia de enfermedades en la adolescencia es debido a la

escasa educacion sobre practicas de cuidado que fomenten su salud.

Se lleg6 a la siguiente conclusion: La mitad de los adolescentes tienen practicas de auto
cuido adecuadas en relacion a su aspecto fisico, una mayoria relativa de adolescentes
realizan practicas de autocuidado adecuadas en cuanto a su aspecto social y una
mayoria relativa de adolescentes tienen practicas de autocuidado inadecuadas en su

aspecto psicologico (Juarez & Veronica, 2014).

En la Universidad Austral De Chile Facultad De Medicina, Escuela De Enfermeria se
hizo un informe acerca de Conductas de Auto cuido en estudiantes universitarios
residentes del complejo de hogares Huacho copihue de la UACH, 2006. La presente
investigacion, tiene como principal objetivo determinar el nivel de Auto cuido que
presentan los jévenes que residen en el complejo de hogares Huacho copihue de la
Universidad Austral de Chile (UACH), durante el periodo 2006.

El trabajo con estudiantes universitarios en la promocién de la salud no es tarea facil,
debido a que éstos tienen arraigados los estilos de vida modernos. Ademas, existen
factores que influyen en la calidad de vida de estos jévenes como son la lejania con la
familia, la falta de recursos econdmicos, la sobrecarga en mallas curriculares y otros

factores que también inciden y que son propios de esta etapa del desarrollo.

Con los resultados que se obtuvieron se concluye que el Auto cuido, de esta poblacion
se encuentra en un nivel regular, no existiendo diferencias entre sexos. Las mayores
falencias se encuentran en el area de habitos de vida saludable como suefio y descanso,

alimentacion, actividad fisica, consumo de alcohol y tabaco, y también en las areas de
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responsabilidad sexual y conocimientos sobre autoexamenes de salud preventivos. Los
factores que principalmente influyen en que los estudiantes tengan un nivel regular son:
la etapa del desarrollo psicolégico en que se encuentran, la lejania del hogar, el nivel
econOmico y el ambiente en que viven. (Martinez & Saez, 2007).

Por otra parte, en la Universidad de Concepcion, Chile, se realizdé una investigacion con
el objetivo de determinar la agencia de auto cuido en los estudiantes del nuevo ingreso
de la unidad académica multidisciplinaria zona médica. El tener conocimiento de auto
cuido hoy en dia es un tema de valiosa importancia, la poblacion juvenil tiene
caracteristicas que conllevan a no buscar asesoria en cuestiones de salud, higiene,
alimentacion, sexualidad, embarazos, abortos, infecciones de transmision sexual,

incapacidades, accidentes de trafico, muertes, consumo de alcohol y adicciones.

Brumal Moore, menciona que el desarrollo de habilidades como: razonar dentro de un
sistema de auto cuido, estar motivado para cuidar a uno mismo, tomar decisiones y
llevarlas a cabo, emplea un repertorio de aptitudes cognitivas, perceptuales y de
comunicacion, para llevar acabo un estado de autocuidado favorable para su salud, pero
es importante mencionar que el ser humano se caracteriza por realizar pocas acciones

de autocuidado a pesar de tener los conocimientos.

La investigacion se llevé a cabo en la Unidad Académica Multidisciplinaria Zona Media,
la cual se trabajo con 281 alumnos de nuevo ingreso que estan dispersos en las distintas
carreras que imparte la institucién lo que permitié conocer como son las capacidades y
acciones de autocuidado de los jovenes universitarios. (Rocha, Gonzalez, & Olivera,
2015).

La Universidad Autonoma de Nayarit, México, realiz6 un estudio cuyo objetivo principal
es profundizar en los conocimientos sobre la practica de auto cuido de la salud, como
una de las responsabilidades del profesional de Enfermeria para contribuir con la
educacién en el fomento del auto cuido para una vida sana de las personas, y que estas

puedan optar por practicas favorables para su salud.

El Auto cuido se define como las acciones que asumen las personas en beneficio de su
propia salud, sin supervision médica formal, son las practicas de personas y familias a

través de las cuales se promueven conductas positivas de salud para prevenir
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enfermedades en conclusion el autocuidado va encaminado a modificar las conductas
no saludables en saludables, que incluye incrementar el conocimiento, adquirir habilidad
y sobre todo tener motivacion para el autocuidado, esto incluye también mejorar el
ambiente en el que se desenvuelve la persona. Debemos asegurarnos de que nuestras
expectativas como enfermeras sean razonables atendiendo a las caracteristicas de cada

persona. (Silas & Lourdes, 2011).

2.1.1.2. A nivel nacional

Se realizé un estudio en la ciudad de Granada en el centro de salud Jorge Sinforoso
Bravo cuyo objetivo era conocer las capacidades de auto cuido que tienen los pacientes
de este centro, se demostrd que esta poblacion comparte responsabilidades del cuidado
de sus enfermedades con sus familiares. Desde el punto de vista cultural este dato

confirma el fuerte lazo familiar que caracteriza a los seres humanos.

Este hallazgo concuerda con otros estudios, quienes reportan que los pacientes tienen
necesidades de mantener la solidaridad con la familia para poder sobrellevar cualquier
enfermedad (Jose, 2000).

2.1.1.3. A nivel local

En la universidad nacional autbnoma de Nicaragua UNAN- Managua
FAREM-Matagalpa se realizé una investigacion acerca del auto cuido cuyo objetivo
principal fue acompafar un proceso de transformacion de las practicas de auto cuido en

los adolescentes.

El auto cuido consiste inicialmente en la autoestima que posee cada individuo, formando
asi barreras que ayudan a proteger nuestro cuerpo, mente y alma, recordando que auto
cuido abarca esto y mucho mas”, es decir que principalmente consiste en como se
sienten las personas en sus habilidades psicolégicas mas importantes que se pueden
desarrollar con el fin de tener éxito en la sociedad, tener autoestima significa estar

orgulloso de si mismo y experimentar ese orgullo desde el interior.

Con los resultados obtenidos se llegé a la conclusion que a través del cumplimiento de

los objetivos especificos se contribuyo a la trasformacion de un mejor auto cuido como
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base para la construccion de una mejor calidad de vida, respondiendo asi al objetivo

general del proceso de investigacion. (Granados & Garcia, 2016)

2.1.1.4. A nivel metodoldgicos

Hemos realizado investigaciones a lo largo de nuestros estudios universitarios las cuales
han sido cualitativa, cuantitativas e investigacion accion participativa en la que
trabajamos en el mismo equipo, con el tema incidencia de la violencia intrafamiliar en
nifos y nifas que asisten al programa de reforzamiento escolar de Hope Proyect del

Barrio Sor Maria Romero, Matagalpa | semestre 2015.

2.1.1.5. A nivel actitudinal

Esta investigacion es de gran aporte para nuestra carrera y nuestro crecimiento como
investigadoras, también nos permite aprender mas sobre el tema y ponerlo en practica
ya que es algo indispensable en todo ser humano, ademas de permitirnos la satisfaccion

de poder ayudar al grupo investigador a mejorar su estilo vida a través del auto cuido.

Cabe destacar que bajo la tutoria de la docente Magdalena Espinoza coordinadora de la
carrera de trabajo social de la UNAN FAREM Matagalpa, Adriana Alvarez realizé las
practicas de especializacion en el centro promocional las hormiguitas, lo cual permitio
establecer un vinculo amistoso con las adolescentes y trabajadores del centro, ademas

de conocer el funcionamiento y gestion del mismo.

Durante el periodo de las practicas realizadas se hicieron visitas a padres de familia,
apoyo en el reforzamiento escolar, participacion en la escuela mévil, apoyo en las
distintas actividades realizadas en el centro, acompafiamiento en el area de rincén de
cuentos, visitas a los centros de estudio donde asisten los nifios, entre otras actividades,
lo cual beneficia nuestra investigacion pues se puede corroborar mediante lo observado
la tematica de investigacion actual ademas que el haber compartido tiempo con las

adolescentes dio lugar al fortalecimiento de los lazos de confianza.
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2.1.2 MARCO CONTEXTUAL

2.1.2.1 Acerca del Barrio Guanuca
En la parte norte de la ciudad de Matagalpa, se ubica un verdadero “emporio comercial”:

el Barrio Guanuca, considerado como el “corazén econdmico” de La Perla del
Septentrion. El barrio indigena de Matagalpa, Guanuca, fue poblado por frailes
misioneros y por aborigenes caribes traidos de las montafias del Oriente de Matiguas y

del Cerro Musun.

El investigador e historiador Alfonso Valle, en su obra “Interpretacion de Nombres
Geograficos Indigenas de Nicaragua®, describe Guanuca como un “paraje y quebrada de
lecho rocoso al Norte de la ciudad de Matagalpa”. Segun Valle, el nombre Guanuca es
de origen sumo y su etimologia corresponde a “Wan”, que se traduce como “Ceniza” y
“Uka” que significa “casa”; interpretandose esta combinacién como “Casas de Cenizas”

o “Casas Quemadas”.

Algunos investigadores sefialan que la poblacién de Guanuca no formé parte del pueblo
indigena de Matagalpa y estuvo asentada sobre las pedregosas tierras y quebradas del

altiplano de “Las Minitas” y la canada de “Los Congés”.

Los pobladores “guanuquefos” nunca se mezclaron con los indios y ladinos de
Matagalpa. Sus descendientes, durante la independencia, abandonaron el lugar de su
antiguo asiento y se fincaron en la region donde actualmente es el Barrio Guanuca de
Matagalpa.

2.1.2.2 Acerca de la Hormiguitas

¢, Quiénes somos?

Somos un grupo de nifios, nifias y adolescentes que organizados/as en el centro de
promocién social “Las Hormiguitas”. Trabajamos como lustradores, vendedores, etc. en
la calle, mercados, Cotran, campo, casa, etc. Realizamos diferentes actividades que

contribuyen a mejorar el desarrollo de nuestras capacidades y habilidades.

Somos parte del Movimiento Comunal de Matagalpa organizacion de caracter civil,

comunitario y popular sin fines de lucro y de cobertura nacional.
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Imagen 1 Centro Promocional las Hormiguitas- fachada del centro
promocional, ubicado en el Barrio Guanuca costado norte terminal
de buses.

RO
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COMUNAL NICA RAGU

MonMlENTO

Imagen 1

Fuente: Noelia Castillo

Vision
Centro de promocion social de los derechos humanos de nifias, nifios y adolescentes

trabajadores.

Movimiento de nifias, nifios y adolescentes trabajadores, organizados y empoderados en
la promocién y defensa de sus derechos como sujetos sociales, parte de una sociedad

a la que propone alternativas y contribuye a trasformar y desarrollar.

Misién

Incidir en la sociedad, promoviendo actividades que faciliten el protagonismo de nifias,
nifos y adolescentes trabajadores para dar apoyo a los mas marginados por la pobreza,
para potenciar sus posibilidades y acceso a la educacién escolar tener relaciones

humanas equitativas, respeto a todos los derechos humanos, equidad de género y

justicia social.

Promover los derechos y deberes de las nifias, nifios y adolescentes trabajadores de la

zona urbana de Matagalpa.

14



Facilitar espacios de participacion, integracion, e incidencia a nifias, nifios y adolescentes

trabajadores para la demanda del cumplimiento de sus derechos.

2.1.2.3. Acerca del grupo de adolescentes
El grupo esta conformado por 12 adolescentes que asisten al reforzamiento escolar del

Imagen 1 directiva del Centro Promocional
las Hormiguitas.

Conformado por: Lic. Sandra pefia
(encargada del reforzamiento escolar)
Lic. Isabel Gutiérrez (encargada del
centro) Glenda (promotora del centro y
maestra del reforzamiento Merling
Bermudez (secretaria del centro) Lic.
Liseth Rivera. (Psicéloga del centro) )
Alexis Lopez (encargado de deportey
pintura)

Fuente: Daniel Ordofiez

Centro promocional las Hormiguitas entre las edades de 12 y 16 afios, las cuales

fueron seleccionadas por la maestra Sandra Pefla tomando en cuenta la edad de las

adolescentes Yy el turno en que ellas asisten al reforzamiento.

Trabajar con las adolescentes ha sido una experiencia muy bonita y enriquecedora pues

hemos aprendido mucho de ellas, nos han aportado sus opiniones durante el proceso y

han brindado su apoyo en cada una de las actividades, ademas de mostrar interés en

los mini talleres realizados.
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Las adolescentes lograron obtener nuevos conocimientos y se pudo observar que
durante el proceso las algunas de ellas, presentaban algunos problemas y dificultades
gue afectaban su vida personal por esta
razén el proceso de IAP fue de gran aporte

para su diario vivir.

Imagen 2 Grupo de adolescentes —
siete adolescentes de las que
formaron parte del Grupo de
Investigacion de las Hormiguitas.

2.1.2.4. Acerca de las autoras

Alo largo de los afos de estudio de la carrera de Trabajo Social hemos realizado distintos
trabajos investigativos los cuales han sido de gran aporte para mejorar nuestro
conocimiento y en especial esta investigacion ya que nos identificamos con el tema
debido a que nos hizo reflexionar acerca de la falta de auto cuido en algunas de las areas
de nuestra vida, porque no hemos aplicado de la manera correcta el cuidado tanto fisico
como emocionalmente, esperamos que este trabajo sea de gran ayuda tanto para
nosotras como para las adolescentes y asi mejorar nuestros habitos de auto cuido fisico

y emocional.

El auto cuido fisico y emocional es muy importante para la vida diaria de todo ser humano
ya que nos permite tomar acciones por uno mismo, cuidar de nuestro cuerpo y nuestra
mente y de esta manera tomar las decisiones que formaran nuestro futuro. El proceso
de IAP, permite que haya una transformacion personal en los involucrados. Cabe sefialar
gue nosotras consideramos que después de haber llevado a cabo cada uno de los mini

talleres hemos mejorado mucho en nuestro auto cuido fisico y emocional.
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2.1.3. Marco epistemoldgico

El realizar esta investigacion nos llevo a comprender la importancia que tiene el auto
cuido fisico y emocional, para la salud y toma de decisiones de todo ser humano, dando
lugar a la solucion de problemas, estableciendo buenas relaciones interpersonales y

mejorando de esta manera su calidad de vida.

Aprender a cuidar de nuestro cuerpo desde temprana edad es lo mas indicado, por tanto,
como trabajadoras sociales, asumimos el compromiso de intervenir en esté y demas
problemas sociales que afecten nuestro entorno social para mejorar la calidad de vida
de los afectados y verificar de esta manera que se cumplan sus derechos, dando lugar

a una transformacién personal en los involucrados.

Al respecto conviene decir que el tema abordado en esta investigacién tiene mucha
relacion con el Trabajo Social, dado que el auto cuido tanto fisico, como emocional es
una problematica que afecta a nifios, adolescentes, jovenes y adultos, dafiando su
entorno social. Si bien es cierto que el auto cuido es una accién personal, la interrogante
seria ¢porque afecta el entorno social de la persona? El hecho de aplicar auto cuido
fisico y emocional no es solamente estar limpio y de buen humor todo el tiempo, va
mucho mas alla de eso, implica mantenerse saludable, toma de decisiones, control de
nuestras emociones y si no se aplica de la manera correcta afecta toda nuestra

personalidad y de esta manera incide de manera negativa en nuestra vida social.

Como futuras trabajadoras sociales pretendemos incidir de manera positiva tanto en el
grupo seleccionado como en el resto de la sociedad, promoviendo estrategias para la
aplicacion correcta de auto cuido fisico y emocional en todo lugar y en cada etapa de
nuestras vidas, debido a que el mantener un equilibrio fisico y emocional permite que la
personas tengan la capacidad de tomar mejores decisiones que podrian ayudar al

desarrollo social de nuestro pais.

A lo largo del tiempo podemos ver a personas pasando por situaciones dificiles a las
gue no les encuentra salida y optan por tomar decisiones que afectan su vida a largo
plazo, como consumo de drogas, vida conyugal a temprana edad, prostitucion entre

otros, si todos aplicaramos auto cuido de la manera correcta evitariamos tomar este tipo
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de decisiones tan extremas, por lo tanto, es la responsabilidad de todo Trabajador Social

ayudar a los individuos a mejorar su funcionamiento en la sociedad.

Con este estudio se pretende dar respuesta a algunas de las problematicas antes
mencionas ya que nos permite compartir experiencias y aportar un poco de lo que hemos
aprendido en la carrera de trabajo social ademas de obtener nuevos aprendizajes a

través de los involucrados en el proceso.

2.1.4. Marco juridico
En Nicaragua actualmente no se cuenta con un marco juridico que explicitamente aborde

el tema del auto cuido, sin embargo, nosotros como equipo de investigacion
consideramos pertinente la inclusion de las estrategias de auto cuido en la Ley General

de Salud (Ley 423), y por qué no, en la Ley General de Educacion (Ley 582).

En el caso del cuerpo juridico que regula lo referente a la salud, es importante incorporar
las estrategias de auto cuido como una politica de salud publica que debe promoverse a
todos los niveles, y en todos los espacios, puesto que contribuye en gran manera a la
prevencion de enfermedades que van desde lo fisico, hasta lo psicoldgico, es decir que
el enfoque de estas es curativo pero también preventivo, si se incorporase y se
articulasen esfuerzos con otros actores como el ministerio de educacion a través de las
escuelas, afiadiéndolas como una asignatura mas a los estudiantes, en pocos afios
Nicaragua podria tener un buen porcentaje de la poblacién aplicandose a si misma, las
estrategias de auto cuido. Consecuentemente, esto derivaria en una sustancial

reducciéon de muchas enfermedades que hoy dia aqueja la sociedad nicaragtiense.

18



2.1.5 Marco Tebérico

a. Auto cuido
El auto cuido se define como las acciones que asumen las personas en beneficio de su

propia salud, sin supervision médica formal, son las practicas de personas y familias a
través de las cuales se promueven conductas positivas de salud para prevenir
enfermedades y desarrollar la responsabilidad que un individuo debe tener para el
fomento, conservacion y cuidado de su propia salud, es el conjunto de acciones
intencionadas que realiza o realizaria la persona para controlar los factores internos o
externos, que pueden comprometer su vida y desarrollo posterior.

Estas acciones requieren de conocimiento, habilidad y motivacion, que se pueden
desarrollar a lo largo de la vida y con el apoyo del personal de salud, es decir la actividad
de auto cuido es definida como la compleja habilidad adquirida por las personas
maduras, o que estan madurando, que les permite conocer y cubrir sus necesidades
continuas con acciones deliberadas e intencionadas, para regular su propio
funcionamiento y desarrollo humano.

En la adquisicion del auto cuido se deben tener en cuenta elementos denominados
factores condicionantes basicos (FCB). Los factores son condiciones internas y externas
de la persona que afectan, a la cantidad y calidad de cuidados que requiere la persona
y las manifestaciones de los requerimientos y la capacidad de auto cuido, entre los que
se encuentran: la edad, el sistema familiar, el género, patrén de vida, estado de salud
(fisico y psicoldgico) y estado de desarrollo, ademas se requiere precisar que toda accion
de Autocuidado debe ser razonada e intencionada para ser realizada y contar con los

recursos requeridos para ello. (Tobon, 1995).

Es asi como las personas aprenden y desarrollan practicas de auto cuido que se
transforman en habitos, que contribuyen a la salud y el bienestar. Todas estas
actividades son mediadas por la voluntad, son actos deliberados y racionales que
realizamos como parte de nuestra rutina de vida. Cada una de las actividades refuerza
la participacion activa de las personas en el cuidado de su salud, como responsables de

decisiones que condicionan su situacion, coincidiendo de lleno con la finalidad de la
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promocion de la salud. Lo anterior motiva a reflexionar sobre el desarrollo de la practica
profesional, considerando que va mas alla de una actuacion puramente basada en la
atencién en salud, no debe limitarse a la prescripcion médica o la prestacion de cuidados

sanitarios, implica la puesta en marcha de procesos con carécter interpersonal.

El auto cuido es un acto de vida que permite a las personas convertirse en sujetos de
sus propias acciones. Por lo tanto, es un proceso voluntario de la persona para consigo

misma.

El auto cuido implica una responsabilidad individual y una filosofia de vida ligada a las
experiencias en la vida cotidiana se apoya en un sistema formal como es el de salud e
informal, con el apoyo social, tiene un caracter social, puesto que implica cierto grado de
conocimiento y elaboracion de un saber y da lugar a interrelaciones. Al realizar las
practicas de autocuidado, ya sea con fines protectores o preventivos, las personas
siempre las desarrollan con la certeza de que mejoraran su nivel de salud. (Delia Sillas,
2011)

El auto cuido es un sin nimero de acciones que una persona debe realizar para cuidar
de si mismo tanto en lo fisico como en lo emocional es acto de prevencién para la salud
y se debe aplicar en las diferentes etapas de la vida, es un acto voluntario de toda
persona que se da durante su proceso de madures que da lugar a satisfacer sus
necesidades y formar parte de su rutina diaria de vida, en si el auto cuidado es un
proceso que todo ser humano aprende en su desarrollo que permite que la persona
tome las decisiones que formaran su futuro y es una accién de iniciativa propia y de
acuerdo a las posibilidades econémicas que una persona tenga.

El concepto es muy asertivo ya que el auto cuido son todas aquellas acciones realizada
por las personas para cuidarse y mantenerse saludables y deben aplicarse en nuestra
vida diaria, todo ser humano es capaz de aplicar el autocuidado en sus vidas ya que es
una actividad innata de toda persona que le permite cuidar de su salud y de las
decisiones que marcaran su futuro. Es de gran aporte para nuestra investigacion porque
nos brinda informacion pertinente sobre lo que es 'y en lo que influye el autocuidado como

parte de nuestra rutina de vida.
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Importancia del auto cuido

Es importante tener una educacion para el auto cuido, ya que se debe facilitar al sujeto
la propia definicion de su condicion de salud, es decir, debe conocer y reconocer sus
problemas, identificando estos en la medida que se presentan, todo esto para lograr
soluciones entre las cuales este presente el cuidado de si mismo y la solicitud de ayuda
pertinente, esta educacion debe partir con un diagndstico de la situacion individual que
Incluye el entorno del cual procede la persona, los estilos de vida, experiencias, forma

de relacionarse, creencias, valores y motivacion a cambios de conducta.

Existen factores determinantes en las conductas de auto cuido y la variabilidad entre las
personas se acentla con los afios, por lo que se debe considerar que la conducta de
auto cuido es aprendida de padres a hijos, por lo tanto, la familia constituye la base de la
educacion, en su rol formador el nifio adquiere valores y normas de vida que lo marcaran
a futuro.

La educacién formal va a contribuir a las formas de auto cuidarse, motivo por el cual es
aconsejable interactuar con instituciones educativas, tanto formales como informales,
con organizaciones sociales y otros, si lo que se quiere es obtener cambios de actitud en
las personas. También debemos considerar la posicidbn que ejerce el individuo en la
familia, en los roles que desempefa, su estado de salud, los sistemas de apoyo, los
valores y grados en que estén satisfechas sus necesidades, son razones determinantes
de prioridad para establecer la actitud de auto cuido.

El individuo se cuidara adecuadamente, si posee conocimientos, capacidades, confianza
y motivo para ello. La informacion en si, por muy buena que sea, no es suficiente para el
fomento de la salud, la cual se consigue con la participacién activa de la poblacion
informada y motivada. (Vasquez, 2003).

El auto cuido es importante porque es un acto previo para un buen desarrollo y permite
gue el ser humano este consiente de su condicion fisioldgica, que se conozca y se quiera
asi mismo ya que su condicion de salud dependera de la manera en que aplique el
autocuidado, ademas de que esté influye también en la toma de las decisiones que este
debera poner en préactica ya que el auto cuido nos da la oportunidad de identificar los

problemas que nos afectan y si lo aplicamos de la manera correcta nos dara la solucion
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para mejorar nuestra calidad de vida, para poder emplear de manera correcta el
autocuidado debemos estar conscientes de lo que queremos y deseamos, el autocuidado
es una actividad que se aprende desde que somos nifios en el nacleo fundamental que
es nuestro hogar.

Este concepto es claro y conciso el auto cuido se aplica en todas las areas de nuestra
vida y tiene gran influencia e importancia para la supervivencia de todo ser humano al
aplicarlo de la manera correcta el autocuidado nos permite alargar el buen
funcionamiento de nuestro organismo y sobre todo mejorar nuestra calidad de vida. Todo
ser humano tiene la responsabilidad de cuidar de si mismo por lo tanto es de gran
importancia tener conocimiento sobre el autocuidado y no solo conocerlo si no aplicarlo

a diario en su vida para poder alargar su esperanza de vida.

a.l. Salud
Es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este término es

mucho mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud, como todos
sabemos, es una caracteristica que no se mantiene estable a lo largo del tiempo y que
puede variar a lo largo de un desarrollo continuo desde situaciones proximas a la muerte

(mala salud) hasta un funcionamiento fisioldgico 6ptimo. (Merino, 2005).

Una buena salud es el mejor recurso para el progreso personal, econémico y social y
una dimensién importante de la calidad de vida. Los factores politicos, econémicos,
sociales, culturales, del medio ambiente, de conducta y biolégicos pueden intervenir bien
en favor o en detrimento de la salud, el objetivo de la accién por la salud es hacer que

esas condiciones sean favorables para poder promocionar la salud.

La salud se creay se vive en el marco de la vida cotidiana; en los centros de ensefianza,
de trabajo y de recreo, es el resultado de los cuidados que uno se dispensa a si mismo
y a los demés, de la capacidad de tomar decisiones y controlar la vida propia y de
asegurar que la sociedad en que uno vive ofrezca a todos sus miembros la posibilidad
de gozar de un buen estado de salud. El cuidado del préjimo, asi como el planteamiento
holistico y ecoldgico de la vida, son esenciales en el desarrollo de estrategias para la

promocién de la salud. De ahi que los responsables de la puesta en practica y evaluacion
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de las actividades de promocion de la salud deban tener presente el principio de la

igualdad de los sexos en cada una de las fases de planificacion. (OMS, 1986).

La salud es la que permite que el ser humano se mantenga libre de enfermedades y buen
estado fisico, emocional y psicoldgico, esta se da a diario en nuestra vida cotidiana y sin
distincién de raza o sexo. El cuidar de la salud es una responsabilidad y un derecho
irrenunciable de ser humano y el estado debe garantizar el cuidado de la salud sin

excepcion alguna.

La salud es un aspecto que se ve a diario en la vida de todas las personas y es un
aspecto fundamental de todo ser viviente, por lo tanto, todas y todos tenemos la
responsabilidad de cuidar de ella para poder alargar y mejorar la calidad de vida de no

hacerlo estaremos propensos a distintas y enfermedades e incluso la muerte.

a.1l.1 Salud fisica
La Salud Fisica, debe entenderse como el Optimo funcionamiento fisiologico del

organismo, ya que tiene que ver con nuestro cuerpo; con nuestro caparazén y vehiculo
el cual nos ha transportado desde el dia que nacimos y lo hara hasta el dia de nuestra
muerte. Para asegurarnos de que si vamos a llegar lo mas lejos posible en la vida,
tenemos que cuidar a nuestro cuerpo de la mejor manera. Dicha salud fisica, se logra

con ejercicio o deporte, buena alimentacion y con una buena salud mental. (cortes, 2003)

Nuestro cuerpo debemos ejercitarlo, cuidar, mantenerlo limpio y alejado de toxinas a la
mayor medida posible y acudir al médico para la prevencion y tratamiento de accidentes

y enfermedades que pueden llegar a mermar la calidad de nuestra vida. (cortes, 2003)

La actividad fisica y su incidencia en el mejoramiento de la calidad de vida del hombre,
desde el punto de vista de su salud y el desarrollo psicosocial, constituyen uno de los
temas de estudio mas importantes en la actualidad, no Unicamente por expertos en
temas de la cultura fisica y los deportes, sino también por médicos, especialistas en
psicologia, profesores de la especialidad y la poblacion de forma general. La sociedad
actual es consciente de la necesidad de incorporar a la cultura y a la educacion basica

aquellos conocimientos, destrezas y capacidades que relacionadas con el cuerpo y su
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actividad motriz contribuyen al desarrollo personal y a una mejor calidad de vida.
(Cantarero, 2014).

La salud fisica es el buen funcionamiento de nuestro organismo y es lo que permite el
crecimiento y buen desarrollo desde pequefio, nuestro cuerpo debe de mantenerse
saludable pues como menciona el autor es nuestro vehiculo, si nuestro cuerpo no esta
sano no podremos actuar de la manera correcta ni con la energia adecuada y por esta
razén se debe cuidar a través de una rutina de ejercicios, buena alimentacion etc. para
poder desempefiar de manera eficaz nuestras actividades diarias sin ninguna afectacion
fisiologica.

Este concepto es muy influyente porque da pautas de auto cuido como medidas de
prevencion de enfermedades fisiolégicas y nos presenta un panorama real de lo que es
una buena salud fisica donde se refleja de manera concreta la importancia de la préactica
del ejercicio y el cuido del organismo como clave para mantener sano nuestro cuerpo el
ser saludablemente fisico nos permite ser personas fuertes, razonables y activas en todo
tiempo y lugar.

a.1.1.1 Nutricién, alimentacion y dieta

La nutricién es el estudio de los alimentos, sus nutrientes y otros constituyentes quimicos,
asi como los efectos de los componentes de los alimentos sobre la salud. La nutricion es
una ciencia interdisciplinaria y sus recomendaciones nutrimentales para el publico

cambian a medida que surgen nuevos conocimientos sobre nutricion y salud.

La nutricion va mas alla de comer, es un proceso muy complejo que considera desde los
aspectos sociales hasta los celulares, y se define como el conjunto de fenédmenos

mediante los cuales se obtienen, utilizan y excretan las sustancias nutritivas.

Las sustancias nutritivas son conocidas como nutrimentos que se definen como unidades
funcionales minimas que la célula utiliza para el metabolismo y que son provistas a traves

de la alimentacion”. (Otero Lamas, 2012).

La alimentacion consiste en “la obtencion, preparacion e ingestion de Alimentos”, la dieta
es todo aquello que consumimos en alimentos y bebidas en el transcurso de un dia. Asi

pues, todos los seres humanos estamos a dieta a diario la diferencia radica en el tipo de
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dieta que debe consumir cada persona con base a la edad, el sexo, la estatura, el peso,

la condicion clinica, econdmica, y social. (Otero Lamas, 2012).

La alimentacién adecuada constituye un reto para muchas personas que prefieren
disfrutar de los alimentos agradables pero riesgosos para la salud antes que cambiar sus
habitos erroneos y con ello mejorar su estado. Los antecedentes de la alimentacion
adecuada se encuentran en la Macrobiética que se considera un arte y una ciencia de la

salud y la longevidad.

La educacion nutricional es muy importante para lograr transformar la conducta
alimentaria indebida, de ahi la intencibn de proporcionar conocimientos sobre la
alimentacion adecuada, sus caracteristicas y relacion con diferentes enfermedades
cronicas. Se enfatiza el valor nutricional del arroz integral, la importancia del equilibrio
entre los alimentos acidos y alcalinos, con una mayor proporcion de estos ultimos y las

formas de coccidn de estos alimentos.

Es recomendable que las personas ingieran alimentos que contengan fibra dietética
como cereales integrales, legumbres, vegetales y frutas, con lo que pueden contribuir a
reducir el riesgo de desarrollar el sindrome metabdlico y enfermedades crénicas como el

cancer, las enfermedades cardiovasculares y la diabetes mellitus tipo 2. (Garcia, 2010)

La nutricidon es un proceso muy importante mediante el cual la persona tiene la capacidad
de nutrir alimentar y proteger su organismo y sobre todo prevenir enfermedades, una
buena alimentacion mejora el sistema inmunoldgico del ser humano permitiendo alargar
y mejorar su calidad de vida. Es de gran importancia conocer sobre la importancia que
tiene el mantener una buena nutricioén, visitar a un nutridlogo frecuentemente permite que
la persona pueda cuidarse y contribuir al buen funcionamiento de su proceso digestivo
ademas de que podra tener una dieta adecuada de acorde a sus peso y tamafio.

El autor explica de manera clara lo que es y la importancia de la nutricidbn expresa que
este es un proceso fundamental para la supervivencia del ser humano y es un aporte de
gran importancia ya que proporciona informacion concreta, facil de entender y sobre todo

asertiva puesto a que las personas acostumbran alimentarse conforme a su posibilidades
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econdmicas y en algunas ocasiones por gustos en particular si la comida tiene un sabor
agradable las personas la consumen sin importar si es 0 no buena para la salud, muchas
veces no se cuenta con una buena nutricién por ignorancia, falta de informacién o por

las situacion econdémica de la personas.

a.1.1.2 Ejercicio
Actividad fisica: se define como un movimiento corporal producido por la accion

muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio que

engloba el concepto de “ejercicio” fisico. (Borgofia, 2005).

Ejercicio fisico: es un término mas especifico que implica una actividad fisica
planificada, estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el
objetivo de mejorar o mantener la condicién fisica de la persona. Por ejemplo, las
actividades de jardineria o subir escaleras en el hogar no pueden catalogarse como
“ejercicio” estructurado, pero evidentemente constituyen actividades fisicas. (Borgofia,
2005).

Condicion fisica: es un estado fisiolégico de bienestar que proporciona la base para las
tareas de la vida cotidiana, un nivel de proteccién frente a las enfermedades cronicas y
el fundamento para el desarrollo de actividades deportivas. Esencialmente, el término
condicidn fisica describe un conjunto de atributos relativos al rendimiento de la persona

en materia de actividad fisica. También se le llama Fitness. (Borgofia, 2005).

¢ Por qué es tan importante la actividad fisica? Hacer ejercicios y actividades fisicas con
regularidad es importante para la salud fisica y mental de casi todas las personas,
inclusive los adultos mayores. Ser activo fisicamente puede ayudar a seguir haciendo las
cosas que disfruta y a mantenerse independiente a medida que va envejeciendo. Hacer

actividades fisicas con regularidad a traves de largos periodos de tiempo puede producir
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beneficios a largo plazo. Es por eso que los expertos de la salud dicen que los adultos

mayores deben ser activos todos los dias para mantener su salud.

Una de las grandes ventajas de la actividad fisica es que hay tantas maneras de ser
activo. Por ejemplo, se puede hacer un poco de actividad fisica durante varios momentos
del dia, programar horas especificas durante dias especificos para hacer ejercicio.
Muchas de las actividades fisicas, tales como caminar rapido, rastrillar las hojas en el
jardin o usar las escaleras siempre que pueda, son gratuitas o de bajo costo y no

requieren equipo especial. (Borgofia, 2005).

La actividad fisica y ejercicio fisico es lo que permite mejorar la fuerza y la energia del
cuerpo por tanto es fundamental para mantener una buena salud fisica y mental es de

gran importancia hacer una rutina diaria para ejercitar el cuerpo y la mente.

El autor explica que al realizar ejercicio fisico también ejercita la mente, asimismo la
importancia que este tiene, para un buen funcionamiento tanto del organismo como del
cuerpo lo permite mejorar el ritmo de vida de cada persona. Es de gran importancia que
todo ser humano practique a diario una rutina de ejercicio que le permita al ser humano
cuidar su cuerpo y mantenerse saludable.

a.2 Salud emocional

Las personas que emocionalmente son sanas tienen control sobre sus pensamientos,
sentimientos y comportamientos. Se sienten bien consigo mismas y tienen buenas
relaciones interpersonales. Pueden poner los problemas en perspectiva. También tiene
gue ver con la manera en que equilibramos nuestros deseos, anhelos, habilidades,
ideales, sentimientos y valores para hacer frente a las multiples demandas de la vida.
(Cortes, 2006).

La salud emocional es el manejo responsable de los sentimientos, pensamientos y
comportamientos; reconociéndolos, dandoles un nombre, aceptandolos, integrandolos y
aprovechando la energia vital que generan para que estén al servicio de los valores. Las

personas emocionalmente sanas controlan sus sentimientos de manera asertiva y se
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sienten bien acerca de si mismo, tienen buenas relaciones personales y han aprendido
maneras para hacerle frente al estrés y a los problemas de la vida cotidiana. (Cortes,
2006).

Es importante recordar que personas que tienen buena salud emocional algunas veces
tienen problemas emocionales o enfermedades mentales. La enfermedad mental con
frecuencia tiene una causa fisica tal como un desequilibrio quimico en el cerebro. El
estrés y los problemas en la familia, trabajo o el colegio a veces pueden desencadenar
una enfermedad mental o hacer que esta empeore. Sin embargo, las personas que estan
emocionalmente sanas han desarrollado maneras de hacerle frente al estrés y los
problemas. Ellas saben cuando necesitan buscar ayuda de parte de su médico o de un

asesor psicolégico. (Cortes, 2006).

La salud emocional es tener un equilibrio entre lo que piensa, lo que siente y como actla,
mejorando las relaciones interpersonales y permite afrontar sus problemas y conflictos
de manera positiva, ademas, que la persona emocionalmente sana tiene la capacidad
de organizar su tiempo e ideas disminuyendo el estrés y los pensamientos negativos.
Cuando una persona es emocionalmente sana puede solucionar rapidamente sus
problemas ya que tiene la capacidad de mantenerse equilibrada evitando que dicha
situacion afecte su vida cotidiana.

Segun el concepto una persona emocionalmente sana es aquella que puede entablar
relaciones positivas, desarrollar sus actividades diarias de una manera eficaz y
proponerse metas a futuro que mejoren su calidad de vida este es un concepto muy
asertivo y concreto porque indica las cualidades que muestra una persona sana
emocionalmente. A diario podemos observar personas que se estresan con frecuencia,
y que tienen problemas constantes y se queja de todo, al permitir que todas estas
situaciones se apoderen de sus vidas hacen que su salud emocional disminuya, es por
esta razon que las personas deben manejar el concepto de salud emocional y la

importancia que esta tiene para la felicidad y tranquilad del ser humano.
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a.2.1 Inteligencia Emocional

De la misma manera que se reconoce el Cl (cociente intelectual), se puede reconocer la
Inteligencia Emocional. Se trata de conectar las emociones con uno mismo; saber qué
es lo que siento, poder verme a mi y ver a los deméas de forma positiva y objetiva. La
Inteligencia Emocional es la capacidad de interactuar con el mundo de forma receptiva y

adecuada. (Goleman, 1996).

a.2.1.1 Caracteristicas basicas y propias de la persona emocionalmente
inteligente:

Poseer suficiente grado de autoestima.

e Ser personas positivas

e Saber dary recibir

e Empatia (entender los sentimientos de los otros)

e Reconocer los propios sentimientos

e Ser capaz de expresar los sentimientos positivos como los negativos
e Ser capaz también de controlar estos sentimientos

e Motivacion, ilusioén, interés

e Tener valores alternativos

e Superacion de las dificultades y de las frustraciones

e Encontrar equilibrio entre exigencia y tolerancia.

Goleman explica que la Inteligencia Emocional es el conjunto de habilidades que sirven
para expresar y controlar los sentimientos de la manera més adecuada en el terreno
personal y social. Incluye, por tanto, un buen manejo de los sentimientos, motivacion,
perseverancia, empatia o agilidad mental. Justo las cualidades que configuran un

caracter con una buena adaptacion social. (Goleman, 1996).

Las personas con inteligencia emocional conocen y manejan sus emociones, reconocen

las emociones de los demas y se relacionan de manera eficiente con sus semejantes,
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son aquellas que tienen la capacidad de ver sus sentimientos e internalizarlos. (Suarez
& Mendoza, 2008).

La inteligencia emocional tiene aplicaciones en la prevencién inespecifica, una persona
con competencias emocionales esta mas preparada para no aplicarse en el consumo de
drogas, comportamientos de riesgo (conduccion temeraria, violencia, delincuencia, etc.).
Hay evidencia de la importancia de la necesidad de adquirir competencias emocionales
por parte de la infancia y la adolescencia de cara al desarrollo personal y profesional una
conclusion es clara: en educacion emocional hay que iniciar lo mas pronto posible.
Incluso durante el embarazo ya es muy importante el estado emocional de la futura

madre por las repercusiones que tiene en el feto. (Punset, Mora, Garcia, & Lopez, 2012).

La inteligencia emocional son todas aquellas habilidades que permiten el control de las
emociones y permite mejorar las relaciones interpersonales ademas de que la persona
puede expresar sus emociones de una manera mas apropiada permitiéndole de esta
manera tener una vida satisfactoria. Toda persona que posee capacidades de
inteligencia emocional evitar4 al maximo posible los problemas en sus vidas, podra
controlar con sabiduria sus deseos, por esta raz6n sera una persona sana no solo

emocionalmente si no fisica y psicolégicamente.

Segun la explicacién que da el autor sobre la inteligencia emocional son todas las
habilidades que tenemos los seres humanos para expresar nuestras emociones,
reconocer lo que sentimos y saber controlarlo, ademéas de mantener la confianza en uno
mismo favoreciendo de esta manera a la toma de decisiones, por esta razén la
inteligencia emocional esta presente en la vida diaria de todo ser humano ya que forma
parte de su sobrevivencia. En la actualidad podemos ver muchos casos de drogadiccion,
enfermedades de trasmision sexual y otros tipos de situaciones negativas que perjudican
al ser humano, esto es debido a que las personas no ponen en practica su inteligencia
emocional dando lugar a tomar decisiones que dafian su bienestar.

a.2.2. Autoestima

El significado primordial de la autoestima es la confianza en la eficacia de la propia
mente, en la capacidad de pensar, de tomar decisiones de vida y de busqueda de la
felicidad.
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La autoestima, plenamente consumada, es la experiencia fundamental de que podemos
llevar una vida significativa y cumplir sus exigencias, se vive como un juicio positivo sobre
uno mismo, al haber conseguido un entramado personal coherente basado en los cuatro

elementos basicos del ser humano: fisicos, psicologicos, sociales y culturales.

En estas condiciones va creciendo la propia satisfaccion, asi como la seguridad ante uno
mismo y ante los demas. Subjetivamente la autoestima se sostiene y se nutre de un
conjunto de capacidades que provienen de la individualizacién: la autovaloracién, la
autocritica, la autoevaluacion, la disposicion a la responsabilidad propia, la asuncién de
decisiones propias. Y todo ello conduce al desarrollo de experiencias relacionales y
subjetivas primordiales para las mujeres: a la vivencia de tener limites personales, es
decir, a la diferenciacion en relacion con los otros y a la posibilidad de la autonomia

entendida como definicidn y delimitacion del yo.” (Naranjo, 2007)

a.2.3 Los sentimientos

El sentimiento es el resultado de una emocion, a través del cual, la persona que es
consiente tiene acceso al estado animico propio. El cauce por el cual se solventa puede
ser fisico y/o espiritual. Esta respuesta estd mediada por neurotransmisores como la
dopamina, la noradrenalina y la serotonina. Forma parte de la dinamica cerebral del ser
humano y de los demas animales, que les capacita para reaccionar a los eventos de la

vida diaria al drenarse una sustancia producida en el cerebro. (Punsete, 2006).

Charle Lalo mencioné en su libro: “Los sentimientos estéticos”: “En realidad, nuestra vida
sentimental se nos aparece legitimamente como constituyendo de algin modo nuestra
personalidad misma..., por lo tanto, es diferente en cada uno, todo sentimos de maneras
diferentes, lo que a algunos podria causar un sentimiento bello, a otros podria
disgustarles. Sentir es parte importante del ciclo de nuestras vidas. “Sin sensaciones no

hay sentimientos, y sin sentimientos no hay ser humano”. (Punsete, 2006).

De buena o mala forma todos en este mundo sentimos. Hay muchos sentimientos que
se pueden experimentar, y dependiendo mucho de la forma en que hemos crecido es

como encontramos aquellos que son frecuentes, y aquellos que inevitablemente
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podriamos dejar a un lado ya que conforme los dias avanzan, por medio de nuevas

sensaciones, emociones y experiencias, invaden nuestros cuerpos.

Se puede hablar de que los sentimientos son estados del animo, estos estados no son
intervenidos por la conciencia, lo que significaria que éstos surgen inesperadamente sin

gue se quiera que asi suceda. (Punsete, 2006).

Los sentimientos son los que se presentan después de una emocion, es la forma como
demostramos lo g sentimos y todas las personas tienen sentimientos, de no tenerlos no
se le podria llamar humano, pues esto es una caracteristica que identifica al ser humano
y son completamente indispensable en la vida. Los sentimientos identifican a las
personas ya que cada quien siente de manera diferente, los sentimientos no son
controlados por la conciencia por lo tanto no se pueden controlar simplemente aparecen

cuando es conveniente.

El concepto es concreto y representa el diario vivir de las personas pues explica el
significado de los sentimientos y como todas las personas son distintas y expresan sus
sentimientos de formas diferentes, todas las personas somos capaces de sentir ya sea
para bien o para mal, a diario tenemos sentimientos distintos como felicidad, enojo,
satisfaccion entre otros y en muchas ocasiones mas de una vez al dia, pero eso forma
parte del ser humano es totalmente inevitable sentir.

a.2.3.1 Aspectos afectivos

El desarrollo afectivo puede entenderse como el camino a través del cual las personas
establecen unos afectos y una forma de vivir y entender los mismos. Es un proceso
continuo y complejo, con mdltiples influencias. Este proceso va a determinar el tipo de
vinculos interpersonales que establezca la personay va a marcar el estilo de relacionarse
con los demas. Desde que nacemos las personas mostramos un marcado interés y
curiosidad por aquellos seres de nuestra especie que nos rodean. Los nifios y nifias
nacen con la necesidad de establecer vinculos afectivos, estos son fundamentales para
la supervivencia. Los afectos son los sentimientos que tenemos hacia los demas (carifio,

amor, amistad, compasion, pena, etc.).

Estos son inherentes a las personas, es decir no podemos separarlos del individuo, todos

convivimos con estos sentimientos. Por lo tanto, podriamos decir que el desarrollo
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afectivo, es un proceso de evolucion de unas cualidades innatas del ser humano
(cualidades con las que nacemos). El desarrollo de estas cualidades es necesario y al
mismo fundamental que se produzca de forma positiva, ya que las personas vivimos en
sociedad, nos relacionamos con los demas constantemente y establecemos vinculos de
diversa indole afectiva, incluyendo figuras de apego en nuestras vidas. La calidad de
estas relaciones y vinculos va a venir determinada por el desarrollo afectivo que cada

persona haya tenido. (Punset E. , 2006).

La afectividad, es pues no una funcién psiquica especial, sino un conjunto de emociones,
estados de animo, sentimientos que impregnan los actos humanos a los que dan vida y
color, incidiendo en el pensamiento, la conducta, la forma de relacionarnos, de disfrutar,
de sufrir, sentir, amar, odiar e interaccionando intimamente con la expresividad corporal,
ya que el ser humano no asiste a los acontecimientos de su vida de forma neutral.
(Punset E. , 2006).

Los aspectos afectivos es la necesidad de establecer vinculos con las personas que nos
rodean es algo que todos los seres humanos traemos desde que nacemos y que permite
facilitar nuestra forma de vivir ya que nos da la oportunidad de ver las cosa y actuar de
manera positiva. Los afectos son la manera en que nosotros demostramos a las demas
personas nuestros sentimientos, nos permite adaptarnos a la sociedad y a la situacion

en la que se encuentra, son aspectos indispensables para el diario vivir.

El concepto refleja una realidad que se vive a diario desde que nacemos hasta que
morimos pues la afectividad nos permite sentirnos amados, vivos e importantes. Permite
establecer relaciones con las personas que nos rodean y son aspectos propios
inherentes no se pueden separar de la persona, el demostrar y recibir afecto es una
necesidad de todo ser humano.

b. Estrategia

Se considerard la estrategia como resultado del Planeamiento Estratégico, la cual servira
para alcanzar los objetivos y metas propuestas. Consiste en determinar los objetivos y
las metas fundamentales a largo plazo, adoptar las politicas correspondientes y asignar

los recursos necesarios para llegar a cumplir las metas planteadas.
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Las estrategias son secuencias de procedimientos o planes orientados hacia la
consecucion de metas, mientras que los procedimientos especificos dentro de esa
secuencia se denominan tacticas de aprendizaje. En este caso, las estrategias serian
procedimientos de nivel superior que incluirian diferentes tacticas o técnicas de
aprendizaje”. Las estrategias son una guia flexible y consciente para alcanzar el logro de

objetivos, propuestos en el proceso. (Marin José, 2010)

b.1 Actividad ludica: contribuye en gran medida a la maduracion psicomotriz, potencia
la actividad cognitiva, facilita el desarrollo afectivo y es vehiculo fundamental para la
socializacion de los nifios y nifias. Por eso, el juego se convierte en uno de los medios
mas poderosos que tienen los nifios para aprender nuevas habilidades y conceptos a

través de su propia experiencia. (Garcia, 2009)

La Actividad ladica propicia aprendizaje significativo porque facilita el afecto como
vinculo fundamental en la socializacidén debido a que permite una interaccién mutua entre

los participantes.

b.1.1 El método ladico: es un conjunto de estrategias disefiadas para crear un ambiente
de armonia en los estudiantes que estan inmersos en el proceso de aprendizaje. Este
método busca que los alumnos se apropien de los temas impartidos por los docentes
utilizando el juego. (ZUNIGA, 1998)

El método ludico son pautas disefiadas para dar lugar a un proceso de aprendizaje
donde el ambiente en el que se desarrolla es el principal factor para garantizar el

aprendizaje motivando a los estudiantes saliendo de lo habitual.

b.2 Estrategias para mejorar el autocuidado
b.2.1 Estrategias psicofisioldgicas de autocontrol emocional

Son aquellas técnicas que, actuando sobre los estados psiquicos del sujeto, provocan
modificaciones del estado o del funcionamiento biolégico y las que incidiendo sobre el

estado o funcion fisioldgica del organismo inducen a ciertos estados psiquicos.

Dentro de las técnicas psicofisiolégicas tenemos las técnicas bioenergéticas, basadas

en técnicas respiratorias que activan la funcion fisiolégica de algun sistema organico para

34


https://es.slideshare.net/marcyto/mtodo-ldico
https://es.wikipedia.org/wiki/Aprendizaje
https://es.wikipedia.org/wiki/Juego

elevar el nivel energético del organismo y desarrollar la capacidad de control consciente
de los estados de ese sistema, proporcionando el control de la movilizacion de las

energias bioldgicas para los fines conscientes de la actividad.
Sus beneficios:

e Constituyen un antidoto para el estres.

e Contribuyen a una adecuada oxigenacion de la sangre, lo que a su vez permite
mejorar los estados de ansiedad, depresion, fatigabilidad e irritabilidad.

e Contribuye a disminuir la tensién muscular.

e Se utilizan en el tratamiento y prevencion de la apnea, de la hiperventilacion, la
respiracion superficial y la frialdad de las manos y los pies.

e Pueden ser utilizadas con caracter preventivo profilactico ante factores de riesgo
para contraer algunas enfermedades. (Rodriguez & Clara, 2005)

Las técnicas respiratorias que vamos a exponer han sido tomadas fundamentalmente de
las culturas orientales, ya que en el mundo occidental es relativamente reciente el
conocimiento de la importancia que tienen los habitos respiratorios correctos. Sin
embargo, en el Oriente, y especialmente en la India, se utilizan hace siglos los ejercicios
de respiracion y se ha comprobado el bienestar antes expresado. Mencionando que el
tiempo de entrenamiento es importante, ya que mientras que el ejercicio puede
aprenderse en cuestion de minutos y experimentarse los resultados de forma inmediata,
los efectos mas profundos del ejercicio no se aprecian plenamente hasta después de
varios meses, por lo que una vez gque se haya intentado su realizacion, es conveniente
elaborar un programa eligiendo aquellos que le resulten mas beneficiosos. (Rodriguez &
Clara, 2005).

El tener una buena salud emocional es de suma importancia es por esta razén que se
han creado herramientas para mejorar la salud emocional de las personas,
permitiéndoles relajarse y evitar las frustraciones del diario vivir y asi mejorando su

calidad de vida.

En estos tiempos la economia, el trabajo, las drogas etc. hacen que las personas se

preocupen y se enfermen emocionalmente con mucha frecuencia y por este motivo es
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de gran importancia la formulacidén y aplicacién de técnicas que permitan mejorar su
salud emocional.

b.2.2 Estrategias para mejorar el autocuidado fisico

La practica de ejercicio fisico regular es una de las principales estrategias no
farmacoldgicas para envejecer de forma mas saludable y mejorar la calidad de vida
relacionada con la salud de las personas. La actividad fisica traducida como
acondicionamiento fisico debe hacer parte de los estilos de vida saludable, juega un
papel importante en la prevencion de enfermedades cronicas no transmisibles. Para que
se obtengan los beneficios debe hacerse diariamente, por lo menos durante 30 minutos
gue pueden ser continuos o en intervalos. Es importante que el ejercicio fisico se maneje
como un medicamento; por tanto, en lo posible lo debe prescribir un médico especialista

en ejercicio. (Maradona, Gonsalez, Pastor, & Gregorio, 2010).

La practica de actividad fisica de manera regular y adaptada a las capacidades y
caracteristicas individuales de las personas conlleva patentes efectos beneficiosos para
la salud organica y fisiolégica, por esta razdn se proponen unas recomendaciones

generales basicas y practicas de como mantener una buena salud emocional:

b.2.2.1 Planificacion de actividad fisica para la salud
Cuando queremos practicar actividad fisica, sea el tipo que sea tenemos que estar

presentes que vamos a someter a nuestro organismo a una serie de estimulos que
requeriran una adaptacion fisiolégica a corto y largo plazo. El objetivo debera ser que

dichas adaptaciones repercutan de manera positiva en nuestras vidas.

b.2.2.1.1 Mantenerse activo
Tomar parte de una actividad fisica regularmente ayuda al cerebro a liberar las llamadas

hormonas de la felicidad (endorfinas), que ayudan a mejorar la sensacion de bienestar.
(Maradona, Gonsalez, Pastor, & Gregorio, 2010).

b.2.2.1.2 Descansar
En ocasiones, puede sentirse que el mundo se le viene encima y que es incapaz de

alcanzar una meta. La clave es relajarse, incluso meditando, para asi manejar las
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emociones y reducir los niveles de estrés. (Maradona, Gonsalez, Pastor, & Gregorio,
2010).

b.2.2.1.3 Dormir bien
Sentirse cansado afecta a la concentracion, nos desmotiva y nos deja sin energia. Esto

puede afectar, a su vez, a la salud mental, por lo que es importante dormir lo suficiente
lo recomendado son ocho horas diario para sentirse descansado y sentirse capacitado
para realizar las actividades cotidianas. (Maradona, Gonsalez, Pastor, & Gregorio,
2010).

b.2.2.1.4 Sequir una dieta sana y equilibrada
Llevar una dieta sana y equilibrada ayuda a mantener un peso saludable y a reducir el

riesgo de enfermedades como la diabetes, enfermedades del corazén o un derrame

cerebral. (Maradona, Gonsalez, Pastor, & Gregorio, 2010).

La salud fisica es totalmente necesaria para sobrevivir si no tenemos salud fisica somos
incapaces de tener una vida normal pues la salud de nuestro cuerpo es la que permite
realizar nuestras actividades cotidianas, por este motivo los expertos en la tematica han
proporcionado técnicas y pautas para mejorar la salud fisica para que todo ser humano
tenga la capacidad de tener un buen funcionamiento fisiol6gico.

La salud fisca es fundamental en todo ser vivo, hoy en dia es muy comun ver personas
con problemas de obesidad, dolencias musculares y problemas en los huesos, todo esto
se debe a que las personas no practican un cuidado de su salud fisica. Debido a lo antes
mencionado el proporcionar pautas para mejor la salud fisica es importante y sobre todo

muy necesaria.
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2.1.6 Preguntas directrices
¢,Cuadles son los conocimientos que las adolescentes tienen acerca del auto cuido fisico

y emocional?
¢,Cual es la importancia de que las adolescentes practican auto cuido fisico y emocional?

¢Cuales son las estrategias mas adecuadas para mejorar el auto cuido fisico y

emocional?

¢, Qué aprendizajes tuvieron las adolescentes durante el proceso de la IAP
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CAPITULO Il
3.1. Disefio metodologico

3.1.1. Paradigma
La estructura de las revoluciones cientificas, define paradigmas como una concepcion

general del objetivo de estudio de una ciencia, de los problemas que deben estudiarse,
del método que debe emplearse en la investigacion y de las formas de explicar,
interpretar o comprender, segun el caso, los resultados obtenidos de la investigacion.
(Kuhm, 1971).

3.1.1.1. Paradigma positivista o empirico

Surge de la ciencia natural, se le ha denominado cuantitativo, empirico, analitico

racionalista. (Sampieri, 2014).
3.1.1.2. Paradigma interpretativo

Se la ha denominado fenébmeno tecnoldgico naturalista, se centra en el estudio de los
significados de las acciones humanas y de vida social en un contexto determinado
(Sampieri, 2014).

3.1.1.3. Paradigma socio-critico

Se encamina al analisis de las transformaciones sociales y a la solucion de problemas,
recoge como uno de sus caracteristicas fundamentales la intervencién o estudio sobre
la practica local generando cambios y transformacion en los protagonistas a través de
la auto reflexion a nivel social y educativo, debe estar comprometido no sélo con la
explicacion de la realidad que se pretende investigar, si no con la trasformaciéon de la

realidad, desde una dinamica liberadora y emancipadora de las personas. (Melero, 2011)

Nosotras utilizamos el paradigma socio-critico ya que es una herramienta que ayuda a
los seres humanos a encaminarse hacia una accion trasformadora partiendo de la critica
y dando lugar a un entendimiento auto reflexivo lo cual permitira un cambio en la realidad
de los involucrados.

3.1.2. Tipo de enfoque de la investigacion

Los enfoques cuantitativo, cualitativo y mixto constituyen posibles elecciones para

enfrentar problemas de investigacion y resultan igualmente valiosos. Son, hasta ahora,
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las mejores formas disefiadas por la humanidad para investigar y generar conocimientos.
(Sampieri, 2014).

3.1.2.1. El enfoque cuantitativo: Es secuencial y probatorio, parte de una idea que va
acotandose y, una vez delimitada, se derivan objetivos y preguntas de investigacion, de
las preguntas se establecen hipotesis y determinan variables; se analizan las mediciones
obtenidas utilizando métodos estadisticos, y se extrae una serie de conclusiones.
(Kuhm, 1971).

3.1.2.2. Mixto: Es un proceso que recolecta, analiza, y vincula datos cuantitativos y
cualitativos en un mismo estudio, en una serie de investigaciones para responder a un

planteamiento del problema. (Pereira, 2011).

3.1.2.3. El enfoque cualitativo: También se guia por areas o temas significativos de
investigacion. Sin embargo, en lugar de que la claridad sobre las preguntas de
investigacion e hipétesis preceda a la recoleccion y el analisis de los datos (como en la
mayoria de los estudios cuantitativos), los estudios cualitativos pueden desarrollar
preguntas e hipotesis antes, durante o después de la recoleccion y el analisis de los
datos. Con frecuencia, estas actividades sirven, primero, para descubrir cuales son las
preguntas de investigacibn mas importantes; y después, para perfeccionarlas y
responderlas. La accion indagatoria se mueve de manera dinamica en ambos sentidos:
entre los hechos y su interpretacion, y resulta un proceso mas bien “circular” en el que la

secuencia no siempre es la misma, pues varia con cada estudio. (Kuhm, 1971).

Se utilizé el enfoque cualitativo dado a que esta sustentado en experiencias vividas y en
el significado que cada individuo le da de acuerdo a su percepcion y nivel de
conocimiento procedente de su propia realidad, fue necesario el uso de métodos
cualitativos para la recoleccién de informacién y comprender el comportamiento de los

involucrados y las razones del mismo.
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3.1.3. Tipos de investigacion

3.1.3.1. Investigacion explorativa

En los estudios exploratorios se abordan campos poco conocidos donde el problema,
que sOlo se vislumbra, necesita ser aclarado y delimitado. Las investigaciones
exploratorias suelen incluir amplias revisiones de literatura y consultas con especialistas.

(Jimenez Paneque, 1998)

3.1.3.2. Investigacion descriptiva

Los estudios descriptivos se sitlan sobre una base de conocimientos mas solida que los
exploratorios. En estos casos el problema cientifico ha alcanzado cierto nivel de claridad
pero aun se necesita informacién para poder llegar a establecer caminos que conduzcan

al esclarecimiento de relaciones causales. (Jimenez Paneque, 1998)
3.1.3.3. Investigacion explicativa

Los estudios explicativos parten de problemas bien identificados en los cuales es
necesario el conocimiento de relaciones causa- efecto. En este tipo de estudios es
imprescindible la formulacion de hipotesis que, de una u otra forma, pretenden explicar
las causas del problema o cuestiones intimamente relacionadas con éstas. (Jimenez
Paneque, 1998).

3.1.3.4. Investigacion accidn participativa

La investigacion accion participativa (IAP) ha sido conceptualizada como “un proceso por
el cual miembros de un grupo o una comunidad oprimida, colectan y analizan
informacion, y actlan sobre sus problemas con el propdsito de encontrarles soluciones

y promover transformaciones politicas y sociales” (Balcazar, 2003).

Nuestra investigacion es de accion participativa por que promueve la participacion activa
de la poblacién, donde los involucrados son protagonista del cambio que mejorara su
calidad de vida. La IAP permite una interaccién mutua tanto del investigador como de los

investigados, dando lugar a una trasformacién personal e integral para ambos, lo cual
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nos facilité el analisis y comprension de la realidad de los involucrados en el proceso
permitiendo de esta manera la planificacion de acciones y medidas para mejorar su
realidad.

3.1.4. Poblacion

Conjunto de “individuos” al que se refiere nuestra pregunta de estudio o respecto al cual
se pretende concluir algo. Es el conjunto total de individuos, objeto 0 medida que poseen
algunas caracteristicas comunes observables en un lugar y en un momento determinado.
(Suarez Gil, 2011).

La poblacion con la que se realizara el proceso de investigacion es de 12 adolescentes
entre las edades de 12 y 16 afios que asisten al centro promocional las hormiguitas-
Matagalpa.

3.1.5. Técnicas e instrumentos de recoleccion de informacion

La investigacion accién participativa, trabaja con datos cualitativos, descripciones,
valoraciones que expresan cualidades, lo que interesa es que el objeto observado
ofrezca informacion relevante. Las técnicas son la observacion, el analisis profundo. Los
instrumentos son poco estructurados todos se van construyendo progresivamente, la

idea es que el instrumento sea abierto, genérico y facilitador. (Starez Gil, 2011).
Técnicas

e Dinamicas de integracion. Esto permitio abrir un espacio de confianza e
interaccion mutua entre las adolescentes y nosotras como investigadoras.

e Observacion. Fue una técnica utilizada durante todo el proceso de la IAP, lo cual
permitié analizar la reaccion de las adolescentes ante cada actividad realizada.

e Charlas. A través de ellas se pudo proporcionar la informacién necesaria para

llevar a cabo este proceso.

Instrumentos de recoleccidon de informacion

Los cuestionarios se utilizan en encuestas de todo tipo (por ejemplo, para calificar el

desempefio de un gobierno, conocer las necesidades de habitat de futuros compradores
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de viviendas y evaluar la percepcion ciudadana sobre ciertos problemas como la

inseguridad). (Sampieri, Metodologia de la Investigacion., 2014).

Se utilizé el cuestionario para adquiri informacion necesaria para la investigacion.

La pregunta de un cuestionario es tan variada como los aspectos que mide.
Basicamente se consideran dos tipos de preguntas: cerradas y abiertas. (Sampieri, 2014,
pag. 219).

Las preguntas fueron necesarias durante el proceso para conocer la opinion de los
participantes y obtener informacién requerida para la investigacion.

Las entrevistas implican que una persona calificada (entrevistador) aplica el
cuestionario a los participantes; el primero hace las preguntas a cada entrevistado y
anota las respuestas. Su papel es crucial, resulta una especie de filtro. (Sampieri, 2014).

Fue utilizada para obtener informacion que necesaria para la evaluacion del proceso de
la IAP.

Analisis de resultados

La técnica utilizada para el procesamiento de la informacién es narrativa, se hace una
descripcion de todos los elementos que se dieron en las intervenciones y a partir de ahi

se presentan aprendizajes, hallazgos y resultados.
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4.1. Fase diagnostica

CAPITULO IV

Andlisis y discusion de resultados

Para la fase diagndéstica de nuestra investigacion se requirié de dos elementos el autodiagndstico y el diagndstico

participativo, los resultados de ambos se reflejaran a continuacion.

4.1.1. Autodiagnostico

Matriz de autodiagnéstico

Tabla 1 Autodiagndstico

Primera pregunta

Dirigida
¢, Qué es auto cuido?
Dimension
Adriana Alvarez Noelia Castillo MSc: Julieta MSc: Juan | Prof.
Ignacio Estopifian
Alfaro
El auto cuido es todo lo | El auto cuido es parte de Es cuidarse uno Conocerse | Lo que las
Conceptual | que nos permite cuidar | nuestro diario vivir, como nos | mismo es crear y amarse y | personas
de nuestro cuerpo, son alimentamos, como habitos para tu propio | respetarse. | realizan
todas las acciones que cuidamos de nuestro cuerpo | bienestar y tiene que para cuidar
las personas realizamos | fisicamente y como ver con la autoestima de su
para mejorar nuestra protegernos. También forma | como buscar también cuerpo.
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salud y nos permite parte de nuestros la forma de sentirse
tomar decisiones y sentimientos y mejorar bien.
controlar emociones. nuestra autoestima.

Elaborado por: fuente propia

Segunda pregunta:

Dirigido
¢, Qué es auto cuido emocional?
Dimensién
Adriana Alvarez Noelia Castillo
Es cuidar de nuestras | Es un reflejo de Es tener uno mismo | Conocer Cuidado de las
emociones, saber bienestar emocional, una estabilidad nuestras acciones de la mente
controlar nuestros aprender a controlar emocional donde heridas del esto es salud mental.
Conceptual | sentimientos. nuestras emociones. tenemos que tomar alma, aceptar
en cuenta varios nuestra
factores ejemplo: sombra,

valores, respeto, vida | abrazarnos tal
social, alimentacion y COMO SOmMos.
adecuada y saludable
0 sea ver con el estilo
de vida que llevamos
el hacer ejercicio es
muy saludable.

Elaborado por: fuente propia
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Tercera pregunta:

¢Qué es auto cuido fisico?

Es cuidar de nuestro Una buena salud, es una Es estar atento a Nutricion saludable, | Cuidado del cuerpoy
cuerpo, nuestra salud, buena manera de tener un nuestra integridad, si | ejercicio caminar, todos los 6rganos
buena alimentacion. cuido fisico, cuidando nuestros érganos, respirar, estirarse, vitales.

nuestro cuerpo con una cuerpo estan descanso, dormir.

alimentacion balanceada y funcionando bien,

una rutina de ejercicios, para tratar de

caminata, es la mejor brindar atencion.

manera de protegerlo.

Elaborado por: fuente propia

46



Cuarta pregunta

¢Considera que el auto cuido es un trabajo de todos los dias? ;Por qué?

Si porque el cuidado Si, porgue cuidando | Si deberia ser a Cada dia es un regalo | Si porque la vida es
del ser humano es de | diario nuestro diario para evitar el auto cuido lo honra | continda.
todos los dias para cuerpo nos sentirse mal consigo
tener vida plenay protegemos. mismo, pero hay que
segura. Esto nos tomar en cuenta los
permite tener una vida obstaculos que se
duradera. pueden presentar
para no hacerlo todos
los dias.

Elaborado por: fuente propia
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Quinta pregunta:

¢Qué estrategias utilizaria para mejorar el auto cuido?
e Practicar e Dormir bien e Conciencia de e Frenar ¢ Alimentarse bien.
ejercicio e alimentarse la importancia observase e Ejercicio fisico y
e cuidar adecuadamente. de cuidarse atentamente. mental.
nuestra e Caminar uno mismo. e Escuchar al e Aseo personal y
nutricion e Bailar e Mejorar los cuerpoyala dental, todo lo
e tratar de e asear nuestro estilos de vida. relacionado con el
mantener cuerpo vida. e Actuar cada diario vivir.
la e Divulgar la dia.
autoestim importancia
a alto. del auto
cuido.

Elaborado por: fuente propia

48



4.1.1.1. Hallazgos

Durante el proceso del auto diagnostico obtuvimos los siguientes hallazgos:

v Las personas entrevistadas tienen grandes aportes para nuestra investigacion.

v/ Cada persona tiene su propio concepto acerca de auto cuido.

v' Hay distintas formas de aplicar el auto cuido dependiendo de la personalidad de
cada quien.

4.1.1.2. Resultados.

En cuanto a los resultados obtuvimos informacién de gran aporte tanto para nuestro tema
de investigacidn como para nuestra vida diaria, o que nos permitié reflexionar en neutras
actitudes e identificar en que estamos fallando en cuanto al tema y darnos cuenta si

estamos preparadas para este proceso.
4.1.1.3. Aprendizaje del autodiagnostico.

Durante el proceso nos dimos cuenta que teniamos debilidad en cuanto a lo conceptual
acerca del tema y a través del autodiagndstico, se nos dio la oportunidad de reforzar
nuestros conocimiento, ademas de analizar nuestra capacidad de realizar esta
investigacion, ya que el tema de auto cuido es algo que se deberia de presentar a diario
en la vida de todo ser humano, sin embargo muchos de nosotros no lo aplicamos de la
manera adecuada y descuidamos alguna area de nuestra vida lo que afecta nuestro
futuro de manera negativa, basado en la informacién obtenida llegamos a la conclusién
gue este era un tema con el que nos identificamos en algunos aspectos de nuestra vida,
y que nos sentiamos bien tanto fisico como emocional para llevar a cabo este proceso y

dar nuestro aporte y opinién al grupo seleccionado.
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4.1.2. Diagnostico:

Se realizé una actividad con las adolescentes para determinar las problematicas que se presentaban y se llevo a cabo un

conversatorio con la maestra Sandra Pefia para identificar los problemas mas sentidos y que temas les gustaria tratar.

- - Indicadores de Logro Medios de | Técnicas de
Objetivo Actividades o .
Verificacion Monitoreo
e Bienvenida e Que las adolescentes nos|e Listado de | ¢ Observacion.
Determinar el grupo de |e Dinamica de conozcan Participante. e Diario de
intervencion e identificar Presentacion | e Establecer una relacién con ellos. Campo

las problematicas que
afectan a las adolescentes

del centro.

Lluvia de ideas

las  participantes  puedan

Que

expresar sus opiniones acerca de las

problematicas que se presentan.

e [otos.

Tabla 2 diagnostico participativo

Plan diagnostico (lunes 01/nov/2016) Elaborado por: fuente propia
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Durante el proceso el primer paso fue establecer un dialogo con la maestra Sandra Pefia

encargada del area de reforzamiento escolar, donde nos expresaba las distintas

probleméticas que afectaban al Centro, luego se realizé un conversatorio con las

adolescentes donde ellas pudieron expresar sus opiniones a través de una lluvia de

ideas para determinar los problemas que se presentaban, constatando asi lo expresado

por la maestra Sandra y la lluvia de ideas se llegé a la conclusion de que la mayor

problemética que les aqueja es la falta de auto cuido fisico y emocional, lo cual abarca

muchos aspectos de la vida de todo ser humano y de no ser practicado de la manera

correcta afecta la vida de la persona a corto y largo plazo.

Medios de verificacion

Como investigadoras aplicamos la observacion durante el proceso de la actividad

realizada para determinar el ambiente en que las adolescentes se desarrollan, la actitud

tomada ante nuestra presencia y aceptacion que ellas tuvieron en el primer momento.

Dinamica utilizada

Tabla 3: dindmicas utilizadas

Dinamica de presentacién

Dinamica de integracion

Conocer a las participantes y el nombre de
cada una de ellas y que ellas nos
conozcan a hosotras.

e Merequetengue

Romper el hielo y crear lazos de confianza
Se realiza un circulo y se canta una
musica al detener la musica una de las
personas sefiala a la otra y todos los del
circulo tendran que imitar la posicion de la
persona que se sefialé y cantar de nuevo
mientras bailan e imitan a la otra asi se
hace sucesivamente.

Elaborado por: fuente propia

Imagen 3 Dinamica Merequetengue
Fuente: Adriana Alvarez

Momento de la dindmica donde las

gue nos ayudd a romper el hielo y
familiarizarnos con las adolescentes.

adolescentes participaban con emocion, lo




Lluvia de ideas

Recursos

Se utilizé papelografos y marcadores.
Como lo hizo el equipo

Se pregunto cudales eran los problemas que mas les afectabay los temas que les gustaria
tratar, las adolescentes expresaran sus ideas y fueron anotando en el papelégrafo una

por una sus aportes al final en conceso se determiné el tema de investigacion.

4.1.2.1. Hallazgos

Durante el proceso de la etapa diagnéstica obtuvimos los siguientes hallazgos:

» Casos de noviazgos a temprana edad.
Violencia intrafamiliar.
Casos de uso de sustancias alucindgenas.

Falta de aseo personal.

Y V V V

Problemas personales.

L{ 1) LT
[

Imagen 5, Dindmica “lluvia de ideas”
momento donde las adolescentes dan
su opinién acerca de las problematicas
que se presentan en el Centro.

Fuente: Adriana Alvarez

“Lavida es un desafio; afrontalo, la vida es amor; compartelo, la vida es suefio;
hazlo realidad” proverbio Hindu.
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Dificultades encontradas.

Tabla 4: dificultades encontradas

A nivel de equipo A nivel del centro A nivel de las nifias
El tiempo que nos Poco tiempo Falta de
facilitaron en el centro disponible. participacion por
para intervenir era de 1 algunas
hora. Lo cual teniamos adolescentes.
que ajustar las Falta de confianza
actividades para poder al expresar sus
realizarlas. ideas.

Elaborado por: fuente propia

En el transcurso de las actividades nos encontramos con algunas dificultades que

obstaculiza el proceso de desarrollo de las mismas. Debido al factor tiempo.

4.1.2.2. Aprendizajes
Durante el proceso del diagndstico se obtuvieron una serie de aprendizajes:
A nivel equipo investigador

Se pudo determinar el problema de investigacion y conocer los puntos de vista de
algunas de las adolescentes ademas de enriquecer nuestras habilidades como
investigadoras.

A nivel grupo

Expresar sus idas de las probleméticas que les afectan y aportar sus puntos de vista
acerca de lo planteado, ademas de tener una integracion mutua con el equipo

investigador.
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4.1.3. Cierre de diagnéstico

Se realizé un segundo encuentro con las adolescentes del Centro con el objetivo de
reforzar lazos de confianza determinar si se seguia presentando la misma problematica
y si ellas estaban de acuerdo en continuar con el mismo tema, donde las adolescentes
se mostraron muy emocionas y atentas, ellas expresaron que el tema era de mucho
interés para ellas y que estaban de acuerdo a continuar y apoyarnos en el proceso, no
mostraron ningun interés en cambiar el tema de investigacion pues el tema seleccionado

sigue siendo una problemética latente en el Centro.

Como realizo el equipo la actividad

Para realizar esta actividad, se levanté una lista de participantes para determinar si
seguian las misma adolescentes con las que comenzamos y si se habian integrado otras
al grupo, se realizé una dinamica de integracién para romper el hielo y compartir un
momento de interaccion mutuo con las adolescentes, seguido de la dinamica se dio una
pequefia introduccion a cerca del tema de interés, por ultimo se realizdé una lluvia de
ideas para determinar cuales eran sus tema de interés y cudl de todos seleccionaban
para iniciar el proceso de intervencion, ellas expresaron que el tema de auto cuido fisico
y emocional era un tema gue aun se encontraba presente y que era de mucho beneficio
para ellas por lo tanto queria seguir con el mismo tema y estaban dispuestas a apoyar
en el proceso de IAP, al finalizar la actividad se obtuvo informacién de informantes claves

lo cual fue de gran aporte para nuestro diagnostico.

Imagen 6 Cierre de diagndstico
Lluvia de ideas

Momento en el que las
adolescentes participan,
anotando en un papelografo
los problemas mas sentidos y
en el que les gustaria trabajar.
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Para finalizar la etapa diagnostica, tuvimos un nuevo encuentro el dia viernes 22 de

septiembre a las 10 am. Con el grupo de adolescentes del centro, para el cual realizamos

un cuadro de actividades, el cual se presenta a continuacion:

Tabla 5 Cronograma del cierre de la fase diagndéstica.

Cronograma de actividades viernes 22 septiembre 2017

Momento Objetivos Procedimiento Materiales Tiempo | Responsabl | Medios de
Metodoldgico e verificacion
e Inscripc | Conocer a las | Se levanta la lista e Hojas 15 Noelia e Obser
ion y los|de las y los blancas | Minutos | Castillo vacio
e Bienve | adolescentes participantes, el e Lapicero n
nida. que asisten al | equipo de trabajo S e Lista
reforzamiento | social brinda e Lista de de
escolar, en el | palabras de asistenci partici
Centro las | bienvenida y da a a pante
Hormiguitas. conocer los s
objetivos del e Fotog
encuentro. rafias.
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Dinamica de | Promover la | Se realiza una | Dinamica 15 Adriana e Obser
integracion confianza y el | dinamica de minutos | Alvarez vacio
respeto entre | presentacion para n
los promover la e Lista
adolescentes. | integracion de un de
espacio de alegria partici
y entre los pante
participantes y el S
equipo .se invita a e Fotog
formar un circulo rafias.
y realizar la
dinamica......
Merequetengue.
Diagnostica Identificar la e Lluvia de e Papelogr | 15 Equipo de e Obser
problematica ideas. afos minutos | trabajo vacio
mas  sentida e Marcado n
por los res. e Lista
adolescentes e Sellador. de
del centro. partici
pante
s
e [otog
rafias.
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Momento de Dinamica 15 e Equip e Obser
familiarizar vy minutos o de vacio
palabras  de trabaj n
agradecimient o Yy e Lista
0. adole de
scent partici
es pante
S
e Fotog
rafias.
DESPEDIDA

Elaborado por: fuente propia
4.1.3.1. Hallazgos obtenidos

> Una de las adolescentes con las que iniciamos la etapa diagnéstica ya no asiste
al centro debido a que tomé la decisidbn de comenzar una vida matrimonial a su
corta edad.

» Las adolescentes decidieron continuar el tema de auto cuido fisico y emocional
puesto a que es un tema de interés para ellas.

» Se pudo observar falta de auto cuido fisico en algunas de las adolescentes.

» Se obtuvo informacién de informantes claves lo cual permitié verificar la falta de

auto cuido emocional en algunas adolescentes.

4.1.3.2. Aprendizajes
A nivel de equipo

Se logro determinar que las adolescentes estaban dispuestas a apoyar en el proceso y

seguir trabajando el tema de auto cuido fisico y emocional.
A nivel de grupo

Las adolescentes se sintieron motivadas a cambiar su estilo de vida y aprendieron a

identificar los problemas que les aquejan.
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Tabla 6 Dificultades encontradas en el cierre de la fase diagndstica

A nivel de equipo A nivel del centro A nivel de las
adolescentes
Tiempo limitado Poca disponibilidad Poca participacion
destinado para la de tiempo debido a por parte de alguna
realizacion de las las actividades de las adolescentes.
actividades. diarias del centro

Elaborado por: fuente propia.

El tiempo que el centro nos proporciond para la ejecucion de la IAP era muy limitado por
tanto, teniamos que adecuar las actividades al tiempo disponible de manera que no
afectara el proceso de la IAP lo cual dificultaba un poco el trabajo, pues nos impidi6

realizar mas actividades y profundizar en la temética abordada.
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4.1.4. Fase de Intervencion

Para llegar a esta fase se llevo a cabo un proceso de autodiagndstico y diagndéstico los
cuales son de importancia en nuestra investigacion para dar lugar a las intervenciones,
las cuales se realizaron a través de cinco mini talleres, donde se impartieron los
siguientes temas: Auto cuido fisico y emocional, autoestima, control de emocionesy plan
de vida, cado uno planificado de acorde a la problematica y objetivos planteados en la
investigacion, donde se desarrollaron estrategias para lograr dar respuesta a la

problematica.

Me quiero, me cuido
Las personas debemos aprender a aceptarnos y querernos tal y como somos.

Debemos aprender que hay algunos cambios que son posibles sobre todo
cuando tienen que ver con nuestra forma de ser, pero lo mas importante es hacer
eses cambios cuando nos benefician y nos hacen sentir bien como personas.
Cuidarnos a nosotros/as mismos/as es una forma de querernos y ser
responsables por nuestra vida, tomando decisiones que nos ayuden a estar

mejor.

El Auto cuido puede evitarnos muchas situaciones que pongan en riesgo nuestra

salud y nuestro desarrollo personal.

(Palabras de reflexion para dar inicio a los talleres con el grupo IAP)
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PLAN DE INTERVENCION.
CENTRO PROMOCIONAL LAS HORMIGUITAS.
MATAGALPA Il SEMESTRE 2017.

Tabla 7 Plan de intervencion

El Introducir de Charla de auto cuido Que los Memoria. 29 de
Auto cuido manera fisico y emocional. participantes = Observacion | septiembre
conceptual el conozcan la » Fotografias 2017
auto cuido fisico y importancia del
emocional y la auto cuido fisico
importancia que y emocional.
tiene para todo
ser humano.
El Conceptualizar e Presentacién Que los = Observacion. 06 de
Autoestima. El Autoestima de participantes = Computadora » Fotografia. octubre
para el Diapositivas. | conozcan qué = Camara 2017
mejoramiento de Tema: es autoestima. » Parlantes.
la salud autoestima.
emocional. e Presentacion
de video.
e “El patito feo”
Las e Dinamica la limpia. Que los e Observacion. 13 de
Emociones e Reflexionar participantes e Computadora. Fotografia. octubre
sobre el e Video de reflexion: controlen sus e Video. 2017
control de “‘INTELIGENCIA emociones de
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las EMOCIONAL”

manera

Emocional en las
ninas.

emociones. efectiva.
Caja de Evaluar del e Caja de preguntas Que las e Fotografias 20 de
evaluacion. proceso de evaluativas. adolescentes e Preguntas. octubre
aprendizaje de 2017
las adolescentes
durante los mini
talleres.
Plan de vida/ Establecer una e Elaboracién de Que los e Fotografia 27 de
Despedida. linea de accion plan de vida. participantes octubre
para el alcance Cuenten con 2017
de la plan de accion
autorrealizacion. para la
autorrealizacion.
Diario de Conocer la
reflexion implementacion e Hoja de diario de Que las nifias
personal de las estrategias reflexion practiquen el e Hojade
evaluacion y conocimiento de auto cuido en la reflexion
final auto cuido fisico y vida cotidiana.
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41.4.1. Minitaller #1

Tema: Auto cuido.

Como se realizo la actividad. (Ver cronograma en anexo 2)

Se dio la bienvenida para agradecer su
asistencia y apoyo en el proceso, se pasé
lista de asistencia para verificar la

presencia de los participantes.

Se realiz6 la dindmica de integracion “La
tempestad" para garantizar un espacio de

diversion con las adolescentes y promover

la interaccibn grupal de manera

Imagen 7 Dinamica La tempestad. Con entretenida. Para el desarrollo de la

el objetivo de promover la integracion de | gingmica deberan sentarse en unas sillas
todo el grupo y de esta manera participar ] _ ]
en el resto de las actividades. Fuente: formadas en un circulo, la coordinadora podra

Noelia Castillo

gritar " olas a la izquierda u olas a la derecha" y

todos deben girar, cuando se diga “tempestad” todos tendran que moverse de silla y
sentarse de frente y quedando un participante sin asiento y esta persona ocupara el rol
gue antes tenia el facilitador.

Este primer mini taller fue la base fundamental para dar lugar a las siguientes
intervenciones ya que en ella se dieron a conocer los conceptos de auto cuido fisico y
emocional, la importancia que este tiene para la vida del ser humano en su diario vivir,
ademas de permitirnos compartir con las adolescentes un momento grato, de diversion
e intercambio de informacién lo cual nos hizo sentir en confianza y ver en el semblante y
actitud de las adolescentes la aceptacion que ellas tuvieron en cuanto a nosotras y el

tema impartido
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Para llevar a cabo esta actividad se dio una charla acerca de auto

cuido impartido por el grupo facilitador y luego se procedié a anotar

en papelogréfos los aportes de cada una de las participantes

permitiendo de esta manera obtener un concepto mas amplio Cmﬂr" i
s e
. & Concidervas vna perSeny
emMosral rme Eatar €l3

- Mo demvestras q{«lﬁ ad
YSOTA -

acerca de auto cuido. Asi también se les brindo a las adolescentes
una serie de preguntas reflexivas con el proposito de auto

evaluarse tales como: o2 | Qanro, Ko

1.¢.Lo que me gustaria mejorar de mi forma de ser para sentirme

mejor conmigo misma/ lo que voy a hacer para lograrlo?

M tari . | cuidado d . Imagen 8 Opinién de las
€ gustaria mejorar en €l cuidado ae mi cuerpo. adolescentes acerca del auto

Cuidar de los alimentos que ingiero. cuido en el primer mini taller.

2. ¢Para estar saludable y no enfermarme voy a? Fuente: Noelia castillo.

Cuidar de mi salud.
Mantener aseo personal
3. ¢Lo que me gustaria mejorar en mi es?
Préactica de ejercicio.

Cuidar mejor de mi cuerpo y mi salud.

Los aportes de las adolescentes acerca de auto cuido fisico fueron muy asertivos, ellas
lo relacionaron con el cuidado del cuerpo, de la alimentacidn, la salud y el ejercicio, pero
tenian dudas acerca de lo que es el auto cuido emocional lo cual fue aclarado en el
transcurso de la actividad, cabe destacar que esta actividad fue de gran aporte tanto para
las participantes como para el grupo facilitador ya que este permiti6 compartir opiniones

y aumentar conocimientos acerca del tema.

Esta primera intervencion les permitio a las adolescentes conocer como cuidar de su
cuerpo y de esta manera mejorar sus habitos de auto cuido también tuvieron la
oportunidad de compartir experiencias con nosotras y de conocernos mutuamente lo cual
favorece a que ellas puedan tener la confianza de expresar sus opiniones y punto de

vista. En este primer momento también se les entrego a las adolescentes una hoja con
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una serie de parametros acerca de auto cuido llamada diario de reflexion personal la cual

entregarian el ultimo dia de intervencién para evaluar su proceso de trasformacion

personal.

Tabla 8 Hallazgos, aprendizajes, resultados del mini taller #1

Hallazgos

Aprendizaje

Resultados

e lLas adolescentes
tenian conocimiento
acerca de auto cuido
fisico.

¢ No estaban claras
acerca de lo que es

auto cuido
emocional.
e lLas  participantes

tenian interés en el
tema impartido.

A nivel de grupo.

Las adolescentes
reforzaron sus
conocimientos acerca de
auto cuido fisico.

A nivel de
investigador.

Nos dimos cuenta que las
adolescentes tenian algo
de conocimiento acerca del

tema y a través de las

grupo

opiniones de las
participantes se  pudo
constatar que habia

dificultad al aplicar auto
cuido fisico y emocional.

Se logré cumplir con el
objetivo de la primera
intervencion.

Hubo un intercambio de
conocimientos.

Las adolescentes se
sintieron cémodas vy
satisfechas con la

actividad realizada.
Se logré aclarar algunas
dudas acerca del tema.

Elaborado por: Fuente propia

“Tengo muchas caracteristicas y cualidades que me identifican como persona”

(Frase que se utilizé para dar cierre al primer mini taller)

En esta primera actividad se logré observar el interés de las adolescentes en el tema
abordado y nos permitié6 compartir y conocernos mutuamente, nos dimos cuenta que las
adolescentes son muy accesibles, lo cual nos motivd mas a continuar este proceso
ademas de gue se pudo conocer las distintas opiniones e ideologias de cada una de ellas
en cuanto al auto cuido y la importancia del mismo lo que nos permitié realizar el cuadro
de hallazgos y resultados del taller.
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4.1. 4.2. Mini taller # 2. (ver cronograma en anexo 3)

Tema: autoestima.

Después de haber dado a conocer el concepto acerca del tema se procedio a realizar el
siguiente momento de intervencion el cual tenia como objetivo aprender a quererse uno
mismo y darse a respetar a traves de la autoestima, esta actividad se llevo a cabo de la

siguiente manera:

En un primer momento Se tomo lista para verificar la asistencia de participantes, luego
realizamos una dindmica llamada “la silla pica” que consiste en realizar un circulo con
los participantes, se pone una silla en el centro y se sienta una persona del grupo, luego
pasa cada participante y le dice a esa persona que es lo que le gusta o le hace sentir
bien de su personalidad y a si van pasando todos sucesivamente a sentarse en la silla,
esta actividad se hizo con el propésito de cada una de las adolescentes puedan conocer

sus cualidades y aprenda a valorarse por lo que son y aportan a los demas.

Fuente: Noelia Castillo
Imagen 9 Dindmica La silla Pica.
Momento en el que las adolescentes participan

en la actividad donde cada una menciona las
cualidades que ven en su compafiera.

También se les presentd un video titulado el patito feo para que pudieran reflexionar
acerca de la importancia de la autoestima y como quererse a uno mismo sin tener que
intentar parecerse a los demas o encajar en un entorno, sino dando lugar a nuestra
belleza interior. En este momento se pudo observar que el video presentado incidié de
manera positiva en cada una de ellas y tuvieron la oportunidad de expresar su

aprendizaje.

Se les proporciond una serie de preguntas para auto evaluar el tema de manera personal

a las que ellas dieron respuesta de la siguiente manera:
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1. ¢siuna persona intenta hacer algo que me ponga en peligro o me haga sentir mal

voy a? buscar ayuda con alguien mayor.
No quedarme callada.
2. ¢Las personas en quien buscaria apoyo son?
Mi mama, papa, maestra Sandra, Liseth.
3. ¢escribo como es una persona en la que confié?
Debe cuidar de mi.

Dar buenos consejos y no ofrecernos vicios ni nada malo

Imagen 10 “video El Patito feo”
Fuente: Noelia Castillo.

Momento en el que las adolescentes participan
en el segundo mini taller, donde se presenta el
video “El patito feo”.

Algunos de los aportes de las participantes durante el taller

> Nosotras somos Unicas y no debemos querer parecernos a los demas para
ser feliz.

» No debemos escuchar las criticas negativas hacia nosotras porgue nos
puede llevar a tomar malas decisiones.

» Es importarte quererse tal y como es.
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» Sitengo un problema o alguien quiere hacerme dafio puedo buscar apoyo
con maestra Sandra, Liseth y con mi mama o mi papa.

> La belleza de cada quien esta en el corazén no en la cara o el cuerpo.

Estos fueron algunas de las opiniones de las participantes las cuales expresaron que les

gusté mucho el video y que era de gran aporte para ellas.

La autoestima es muy importante para la vida del ser humano el tener una adecuada
autoestima beneficia tanto al cuido fisico como emocional, pues nos da la oportunidad
de querernos valorarnos y cuidar de nuestro cuerpo y de nuestra salud, una persona con
baja autoestima desatiende todas las areas de su vida por lo tanto no es capaz de cuidar

de si misma.

Este mini taller les aporta informacion de gran utilidad para que ellas puedan analizarse
y cambiar lo que perjudica su autoestima y de esta manera mejorar su forma de vivir, no
solamente en el momento de ver el video o participar en la dinamica, sino que puedan

aplicarlo en sus vidas a futuro

En nuestra familia compartimos muchas vivencias y experiencias con diferentes
miembros de la familia. Todas y todos deseamos estar cerca de las personas que
NnOsS aman y nos apoyan, pero a veces necesitamos que algunas cosas cambien en

nuestras familias para mejorar nuestras relaciones y vivir mas placenteramente.

(Palabras para cerrar el segundo mini taller)
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Tabla 9 Hallazgos, aprendizajes, resultados del taller #2

Hallazgos Aprendizaje Resultados
e Las participantes mostraron | A nivel de grupo. e Se logr6 obtener la
gran interés en el tema. Aprendieron a cuidarse atencion de las
e La dindmica aplicada permiti¢ | valorarse 'y quererse asi participantes.

que las nifias se sintieran

motivadas a través de las
opiniones que las demas
daban de su personalidad.

Las participantes se
impresionaron al escuchar las
buenas cualidades que ellas
tienen habian

que no

identificado en su persona.

mismas tal y como son, el
concepto y la importancia de la

autoestima y que cada quien

tienen cualidades que las
identifican.

A nivel de grupo
investigador.

En esta intervencion logro

apreciar que las adolescentes
asimilaron de manera eficaz y
positiva el concepto y la
importancia de la autoestima y
a traves del video y la
actividad de la silla pica se
sintieron motivadas a amarse
tal y como son. Cabe destacar

gue siendo el grupo facilitador

la actividad tubo impacto
positivo en nuestra vida
personal pues deja un

aprendizaje significativo no
sélo para las participantes sino
grupo

también para el

facilitador.

e Se logr6 incidir de manera
positiva en las nifias.
e Se compartié experiencias

y opiniones.

Elaborado por: fuente propi
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4.1.4.3 Mini taller # 3 (ver en anexo 4)
Tema: Las Emociones.

Realizamos un tercer taller con el objetivo de aprender acerca de las emociones y como

controlarlas.

La actividad comenz6 con la toma de lista de participantes para verificar la asistencia de
las adolescentes, se desarroll6 la dinamica "La limpia" cuyo objetivo es limpiar de nuestro
cuerpo las energias que nos provocan dolor y enfermedad, consiste en colocarse en un

circulo y hacer 20 respiraciones abdominales, se | |magen 11 Momento de reflexion, donde las

le pide a cada participante que se frote las manos | adolescentes anotaban en una hoja sus
preocupaciones y dolencias.

para energizarse y luego vayan dando un a su
cuerpo iniciando desde la cabeza hasta los pies
cuando ya haya terminado se le entrega una hoja
en blanco y un lapices y se le explica que debe
escribir las mayores preocupaciones y dolencias
gue les aqueja y por ultimo hacer el papel pedacito
esto con el propdsito de desechar todo lo que nos

hace mal y no permitir que regresen a nuestra

vida.

Imagen 52 Dinamica de relajacion, La
Limpia,

Momento en el que junto con las
adolescentes realizamos una dindmica
llamada “La Limpia” la cual fue de
provecho para todas porque nos ayudé
a liberar de nuestro cuerpo y mente
cosas que nos perturbaban. Ya que
conecta el cuerpo y la mente.

Fuente: Adriana Alvarez
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Se les presentd un video titulado Inteligencia emocional como controlar las emociones.
Este video daba a conocer el concepto de inteligencia emocional y presentaba algunas
técnicas de como identificar las emociones y saberlas controlar. El objetivo de presentar
este video era que las adolescentes aprendan a controlar sus emociones para poder
evitar tomar malas decisiones y que ellas tuviesen la seguridad de que son capaces de

decir si 0 no cuando es debido ademas de evitar conflictos con los demas.

Imagen 13 Video "Inteligencia Emocional

Momento en el que las adolescentes
observan con interés el video de cémo
controlar las emociones. Para luego dar
su aporte al tema.

Fuente: Adriana Alvarez.

Al final se presencié un momento de reflexion donde cada una expreso su aprendizaje e
indicaron que harian lo posible para aplicar las técnicas aprendidas en ese momento
para controlar sus emociones. Cabe destacar que las emociones son inevitables en todo
ser humano y como popularmente se dice las emociones nos traicionan, este momento
de reflexion las adolescentes se dieron cuenta que ellas son capaces de contralar sus
emociones y que el dejarse llevar por sus impulsos puede llevarlas a actuar de manera

incorrecta, afectando negativamente su futuro.
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Como tarea se les pidié hacer un ejercicio de auto evaluacion al igual que en los talleres

anteriores con preguntas dirigidas al auto analisis tales como:

1. ¢Me siento alegre cuando?
Me valoran
Recibo un regalo

2. ¢Me siento triste cuando?
Tengo problemas.

Voy mal en clases.

3. ¢Me siento enojada cuando?
Mi mam& me regafia
Hablan mal de mi.

4. ¢Me preocupa?

Cuando no puedo hacer algo.

Cuando voy mal en clase.

Nuestra forma de ser, pensar y comportarnos forma parte de nuestra
identidad, muchas de esas caracteristicas que nos diferencian, por eso
todas las personas tenemos una identidad propia. (palabras para cerrar el
taller)
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Tabla 10 Hallazgos, aprendizajes y resultados del mini taller #3

Hallazgos

Aprendizaje

Resultados

El taller fue de gran
las
ya
las motivo a

aporte para
adolescentes,
que
aplicar en su vida
diaria el control de
Sus emociones.

Las adolescentes
se sintieron un poco
mas relajadas.

Las adolescentes
tienen muchos
problemas
personales que les

afectan.

A nivel de grupo.

e Obtuvieron nuevos
conocimientos.

e Aprendieron técnicas que
pueden aplicar en sus
vidas diarias.

e Aprendieron a controlar

sSus emociones.

A nivel de grupo investigador.

En este tercer momento como
grupo investigador nos dimos
cuenta que las adolescentes se
sintieron un poco mas relajadas
y en confianza, que algunas de
ellas tenian muchos conflictos y
problemas personales que les
afectan de manera negativa
pero a través de la actividad
realizada se dieron cuenta que

son capaces de cambiar su

entorno y evitar que los
problemas afecten su vida
social.

Se

con el objetivo del

logr6 cumplir
taller ademas de
proporcionar a las
participantes

de

utiidad para una

informacion

trasformacion

personal y se
obtuvo un
momento de

reflexion tanto para
las adolescentes
como para el grupo

facilitador.

Elaborado por: Fuente propia
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4.1.4.4. Mini taller # 4 (ver en anexo 5)

Esta cuarta intervencion tenia como objetivo hacer una pre evaluacion del proceso de
aprendizaje de las adolescentes, como se sintieron durante el proceso y que opinion

tenian del grupo facilitador.

Coémo se realizo la actividad.

Se tomo lista para verificar la asistencia de las
participantes.

Se inici6 con una dinamica de integracion
llamada el ciempiés la cual consistia en realizar
un circulo con todas las participantes todas de
espalda lo mas juntas posible y la persona que
dirige da una serie de orientaciones que el

grupo tiene que seguir como girar ala izquierda

0 a la derecha agacharse y caminar todas en

Imagen 14 Dinamica el “ciempie” momento que esa posicion sin deshacer el circulo.
se compartio con el grupo de IAP para crear un
ambiente de confianza entre las integrante

Para la evaluacion se realizdé la dinamica

llamando cajita evaluativa esta consistia en una caja de cartén forrada y decorada, la
cual en su interior contenia bombones adheridos a unas preguntas acercada de los
temas abordados en los distintos talleres y de qué manera le habian aportado a su vida

personal.

Esta actividad nos dio la oportunidad de evaluar los aprendizaje que las adolescentes
han tenido acerca de informacion brindada y de qué manera este proceso ha influido en
sus vidas, donde las adolescentes expresaron que se sentian muy bien con el proceso,
se sintieron en confianza con el grupo facilitador y les agrad6é la forma en que
realizabamos las actividades, también dijeron que las estrategias aplicadas les gustaron

mucho, que tenian problemas que las hacian sentir estresadas y después de haber
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aplicado las estrategias se sintieron mas relajadas y aprendieron a controlar sus
emociones.
Preguntas de la caja evaluativa
¢ Como caracterizan al Grupo facilitador?
e Son muy amables y tranquilas.
e Son confiables.
e Divertidas.
¢, Considera que lo aprendido durante este proceso podra mejorar tu vida diaria?
e Siporque hemos aprendido nuevas cosas.
e Siporque nos han ensefiado a cuidar de nosotras.
¢, Qué les parecié las actividades realizadas durante este proceso?
e Muy bien y divertidas.
e SUper me encantaron.

¢, Qué fue lo que aprendieron?

e Auto cuido fisico es cuidar de nuestro cuerpo, salud y alimentarnos bien.
e Auto cuido emocional es cuidar de nuestra mente y emociones es saber
identificar lo que sentimos y controlarnos.

e Tener una buena autoestima ayuda a cuidarnos fisica y emocionalmente.
¢ Como se sintieron con el grupo facilitador?

e Muy bien.
e En confianza.

e Nos sentimos bien con ustedes y nos gusté todo lo que hicieron.

¢,Cudl es la importancia del Auto cuido Fisico y Emocional?
e Esimportante para mantenernos sanas.
e Es muy importante para nuestro futuro.
¢ Nos ayuda a tomar mejores decisiones.
¢ Estan dispuestas a formar parte de otras actividades similares?
[ ] S|

e Estoy dispuesta a aprender mas temas.
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¢,Cual es la diferencia entre auto cuido fisico y emocional?
e Fisico cuidar de mi cuerpo, emocional cuidar mis emociones.
e Fisico hacer ejercicio comer bien, emocional controlar mis emociones.
¢ Consideras que ahora han mejorado en la aplicacion del Auto cuido fisico y
Emocional?
e Siporque me controlo cuando me enojo.
e Ahora pienso antes de decir o hacer algo.
¢ Estarias dispuesta poner en practicas los conocimientos adquiridos en los talleres?
e Siporque es importante para mi.
e Siporque eso me ayudar a ser mejor persona.

e Claro me ayudara para mi futuro.

fuente: Noelia Castillo

Imagen 15, 16,17. “caja Evaluativa”
momento de la pre evaluacion para
determinar si las adolescentes han
asimilado conocimiento en los diferentes
talleres. Donde nos sentimos satisfechas
como equipo por que pudimos valorar el
impacto que ha tenido el proceso de la IAP.




Tabla 11 Hallazgos, aprendizajes y resultados del mini taller # 4

Hallazgos

Aprendizaje

Resultados

e Las adolescentes se
han sentido

satisfechas con el

proceso.

e Las adolescentes
estuvieron
dispuestas a

continuar apoyando
en el proceso.

e Se observo que las
adolescentes

presentaron mucho

interés en las
actividades
realizadas en el
proceso.

A nivel de grupo.
Las adolescentes.
Obtuvieron nuevos
conocimientos y
estrategias para mejorar
sus héabitos de ato cuido
fisico y emocional.

A nivel de

grupo
investigador.

El proceso ha sido de

agrado para las
adolescentes y también
para nosotras como

investigadoras ya que nos
brindé

nuestra IAP.

informacion para

e Se cumplié con los
objetivos
propuestos.

e Las  participantes

expresaron sus
aprendizajes.

e Las adolescentes

han asimilado con

efectividad la
informacion

facilitada.

Mis suefios y metas

Todos los y las adolescentes tenemos derecho a vivir la adolescencia como una
etapa de oportunidades, crecimiento y preparacion en donde podamos realizar
las actividades que méas construyen a nuestro desarrollo, como son estudiar y

divertirnos. (Palabras de reflexion para finalizar la actividad)
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4.1.4.5. Mini taller #5 (ver en anexo 6)
EVALUACION FINAL.

Para finalizar el proceso de intervencion realizamos una actividad la cual tenia como
objetivo elaborar un plan de vida con las adolescentes, presentacion de un video titulado
“guia pedagdgica amor propio” y por ultimo realizar una evaluacion final a través del
diario de reflexion que fue entregado en la primera intervencion y una entrevista realizada
a la directora del Centro, por ultimo, un momento de diversion, en agradecimiento del

apoyo brindado durante el proceso.

Como se realiz6 la actividad.

Se levantd listado de participantes verificar la asistencia de las adolescentes.
Posteriormente una lluvia de ideas sobre lo que sabian en relacién a planes de vida, los
conocimientos fueron los siguientes: son metas, son propositos, son suefios, lo que

guiero alcanzar en el futuro, para tener éxito, para ser feliz, para ser profesional.

De manera colectiva se conceptualiz6é Planes de vida:

Esta estrategia de plan de vida se hizo con el objetivo de que las adolescentes puedan
aplicarlo a lo largo de sus vidas que ellas puedan recordar cada dia que tiene metas
propuestas y se sientan motivadas a cumplirlas a todo costo, por lo tanto, deben cuidarse
tanto fisico como emocional para poder vencer los obstaculos que se les presenten pues

se les expresaba que una mala decisidon puede llegar a estropear sus planes de vida.

Se realiz6 dindmica construyendo mi vida, cuyo objetivo es generar planes pequefios de
futuro, se invita al grupo entregando una matriz para ser llenada, en el plenario se
comparten los pequeiios planes construidos desde los pensamientos y emociones de las

adolescentes esta actividad se realiz6 durante 1 hora,

77



Se hizo una dindmica del repollo de papel, organizadas en un circulo con las
participantes, el repollo paso de mano en mano y al ritmo de la musica, al parar la masica

el repollo de papel le quedaba a una participante y ella tenia que leer su plan de vida.

Tabla 12

A continuacion, se presenta un resumen matriz de plan de vida:

Concluir mi | Estudiando Utiles Mi maestra 1 afo
educacion Asistiendo a clase escolares Mi mama
primaria Siendo disciplinada Pago de ruta | Maestra Sandra

Cumpliendo con

tareas
Estudiar Pasando examen de Recursos Mi familia 5 afios
carrera admision econémicos Las Hormiguitas
universitaria | Estudiando Buenas

Con disciplina calificaciones

Siendo responsable Apoyo familiar
Mejorar Siendo positiva Pensamientos | Acompafiamiento | 1 afio
autoestima | Creer en mi positivos de Prof. Liseth

Evitar riesgos Apoyo familiar | Mis amigas

Quererme, valorarme,

respetarme
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Evitar Con informacion Autocontrol Personal del 4 afios
embarazos | Evitando lugares solos | Autoestima centro
atemprana | con mi novio Apoyo familiar | Mis padres
edad Pidiendo informacion
sobre métodos
anticipativos
Estudiando y evitando

relaciones sexuales

Imagen 18,19 y 20 elaboraciones de "Plan de
vida"

La vida solé puede entenderse conociendo
nuestro pasado, pero debe vivirse mirando
hacia el futuro.

Fuente: Adriana Alvarez

20

Luego de haber terminado esta actividad se les pidi6é que entregaran el diario de reflexién,
en donde se registran actividades de auto cuido: consumo de agua, lectura, meditacion,
control de emociones, hacer el bien alguien, oracién, que se les habia compartido en el
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primer encuentro para ver si ellas habian mejorado en su auto cuido y se dio lugar a la
participacion de algunas de las adolescentes. Cabe sefalar que también se realiz6 una
entrevista a la maestra Sandra Pefia para evaluar el proceso de en qué desarrollo la IAP
y si habia observado algun cambio en las adolescentes que participaron en los mini

talleres.
Opiniones de las participantes.

e Yo estoy tratando de hacer mas ejercicio.
e He tratado de controlarme cuando me enojo con los demas.

e Ahora sé que soy capaz de controlar mis emociones y tomar mejores decisiones.

Se present6 el video titulado “guia pedagdgica amor propio” con el objetivo de reforzar
conocimientos acerca de la toma de decisiones, el video explicaba como los
adolescentes deben pensar y analizar la situacion antes de tomar una decision ya que,
asi como puede traer beneficios también puede traer conflictos dificiles de solucionar,
por lo tanto, hay que ser cuidadosos con cada uno de los pasos que se vayan a dar en

el trascurso de nuestras vidas.

Para finalizar la actividad compartimos con las adolescentes un refrigerio y luego se
procedido a reventar una pifiata en la cancha de la instituciéon donde se pudo compartir

con todos los nifios, nifias, adolescentes y responsables del centro.

Imagen 20" Pifiata de despedida
con el equipo de IAP y el resto de
nifios que asisten al centro de
reforzamiento escolar en las

Hormiguitas.

Fuente: Adriana Alvarez
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Tabla 13 Hallazgos, aprendizajes y resultados del mini taller #5

Hallazgos

Aprendizaje

Resultados

e Las adolescentes se
mostraron
interesadas en la
dinamica.

e Las adolescentes
expresaron que la
experiencia del
proceso ha sido muy
bonita y de gran
aporte para ellas.

e Han mejorado en su
auto cuido fisico y

emocional.

A nivel de grupo.

Las adolescentes
aprendieron de la
importancia que tiene

hacer un plan de vida y de
como eso puede mejorar
su futuro, proponiéndose
metas, y analizando cada
decision que se vayan a

tomar.

A nivel de grupo
investigador.

Aprendimos la importancia
que tiene el plan de vida
para todo ser humano, que
el proceso de la IAP ha sido
de mucha ayuda para los
involucrados y que todo ser
humano tiene la capacidad
de cambiar su vida vy

mejorar su entorno social.

e Se logré cumplir con los
objetivos propuestos.

e Las adolescentes

obtuvieron estrategias
para mejorar y planificar
su diario vivir.

e Se logré un espacio de
interaccibn  con las
adolescentes.

e Se concluyé con el
proceso de IAP dejando
nuevos aprendizajes y
una motivacion en las
adolescentes para ser
Sus propios agentes de
cambio.

e Se

participantes a

incentivd a las
proponerse metas y
cumplirlas  venciendo
cada obstaculo que se

presente en su camino.

Elaborado por: Fuente propia
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4.1.5. Fase de evaluacioén

Durante nuestra investigacion accion participativa se realizaron dos momentos de
evaluacion para identificar el impacto que el proceso ha tenido en las adolescentes, se
realizd una evaluacion durante la ejecucion de los mini talleres y una evaluacion final al

concluir el proceso.
4.1.5.1. Evaluacion durante el proceso.

Después de haber comenzado la fase de intervencion y proporcionarle a las
adolescentes informacion sobre auto cuido fisico y emocional realizamos una evaluacion
intermedia en la cual se desarroll6 una actividad llamada caja evaluativa esta consistia
en una caja que contenia en su interior una serie de preguntas para determinar lo que
les gustd, no les gusto y el aprendizaje obtenido durante los mini talleres impartidos

también obtuvimos aportes de informantes claves.

Acerca del proceso de la IAP
Opinién de las adolescentes

Segun las opiniones de las adolescentes el proceso ha sido de mucho agrado y de gran
ayuda para tener cambios que mejoran su forma de vivir, se sienten muy satisfechas con
cada una de las actividades realizadas obteniendo nuevos aprendizajes y se han sentido
parte del proceso pues ellas expresan que sus opiniones han sido tomadas en cuenta
tanto en la conceptualizacion de los temas impartidos, como para las actividades a

realizarse en la siguiente intervencion.
Opinién del informante clave

El proceso ha sido muy bonito y de gran utilidad para las adolescentes ya que ellas

obtienen nuevos conocimientos y tienen la oportunidad de interactuar con otras personas
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pues ellas siempre reciben talleres y charlas impartidas por los responsables del centro

y es bueno que pueda haber otros involucrados.
Algunas opiniones de las adolescentes acerca del proceso de IAP

¢ Nos han gustado mucho las actividades y los temas tratados.

% Este proceso ha sido muy bonito

% Las cosas aprendidas nos sirven para nuestra vida diaria y para nuestro futuro.

% Nos ha ayudado a mejorar en el cuidado de nuestra salud y nuestro cuerpo.

% Hemos aprendido a respetarnos y darnos a respetar porque si no nos respetamos
nosotras misma quien lo va hacer.

% Todo estuvo super.

% Me gust6 conocerlas.

Acerca del grupo facilitador
Opinién de las adolescentes

Las adolescentes expresaron que se sintieron comodas con el grupo facilitador por la
forma en que las trataban y la confianza que brindaban y que les gustaria compartir mas
experiencia con nosotras, esto nos permitié saber que a ellas les estaba gustando las
actividades y nuestra compafiia en cada una de ellas, ademas se observé el cambio en
su semblante y actitudes, pues se integraban con alegria a las dinamicas y se
expresaban con mas facilidad y confianza lo cual desperté en nosotras un sentimiento

de satisfaccion y empefio en cada mini taller para ayudar a las adolescentes.

Algunas opiniones de las adolescentes.

X/
X4

L)

Nos encanto, por la confianza brindada.

K/
°e

Sabemos que lo que aqui se dice aqui se queda.

K/
°e

Nos gustaria seguir con ustedes y aprender de otros temas.

X4

Son amables y buenas personas.

L)

7/
o0

Sus palabras me han motivado a querer cambiar.
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Acerca de las actividades

Opinién de informante clave

Las actividades han sido muy bonitas y acorde al temay las edades de las adolescentes,

y serdn de mucha ayuda para ellas, ademas se han integrado casi todas, lo cual indica

gue son de agrado para ellas.

Opinién de las adolescentes

>
>

Las actividades realizadas han sido muy bonitas

Nos han gustado mucho porque nos permiten aprender mas facil evitando que
nos aburramos,

Han toma en cuenta nuestra opinién para realizar algunos juegos y eso nos hace
sentir bien y en confianza,

A través de las dinamicas y técnicas realizadas hemos obtenido nuevas
estrategias para cuidar de uno mismo ya que si nosotras no nos cuidamos quien
nos cuidara,

Nos hubiese gustado tener mas tiempo para divertirnos y que las actividades sean
mas duraderas.

Todas las actividades estuvieron super bien.

Nos divertimos y aprendimos mucho
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*Se nos facilito el

local y otras Elementos
condiciones Obstaculiza-
necesarias para la dores

intervencion.

Elementos
Facilitadores

*Apoyo por parte de

algunos

funcionarios de la

Aprendizajes

equipo de
trabajo

Aprendizajes

participante

Organizacion..

para el grupo involucrado.

el grupo facilitador.

impartidos.

y emocional.
humano.

gue son.

*No se puede
realizar sesiones de
trabajo con los y las

participantes

cualquier dia de la

semana, debe ser

exclusivamente un
dia viernes.

*solamente nos
proporcionaron una
hora para cada
intervencion.

* Mediante esta evaluacion nos dimos cuenta
gue el proceso de IAP esta siendo de utilidad

* Que las actividades han ayudado a fortalecer
los lazos de confianza entre las participantes y

» Las adolescentes han asimilado de manera
satisfactoria cada uno de los temas

* Las participantes se han sentido motivadas a
aplicar lo aprendido en los mini talleres.

* Nuevos conocimientos sobre auto cuido fisico
* importancia de auto cuido en la vida del ser

« Como cuidarse, amarse y respetarse por lo
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4.1.5.2. Evaluacion final

Esta se realiz6 al concluir con el proceso de evaluacion, la cual se llevd a cabo a través
de un diario de reflexion realizado por las adolescentes durante el proceso, una entrevista

a la maestra Sandra Pefia (ver en anexo) y aportes de un informante clave.
Acerca del diario de reflexion

Este consistia en una hoja con una serie de parametros los cuales las adolescentes
debian marcar de acuerdo a sus actitudes diarias, durante el periodo de un mes para
identificar si durante el proceso ellas habian tenido algin cambio en su auto cuido fisico
emocional. Al entregar sus hojas nos dimos cuenta que ellas habian mejorado en la
aplicacién de auto cuido en general lo cual fue muy satisfactorio para nosotras como
grupo investigador ya que se pudo apreciar que las actividades realizadas durante el
proceso han ayudado a esta adolescentes a mejorar su estilo de vida, modificando de

manera positiva su entorno social.
Entrevista realizada a la maestra Sandra Pefa.

Al realizar la entrevista a la directora del Centro para evaluar el proceso de la IAP

obtuvimos la siguiente informacion:
Proceso de la IAP

Acompafié y di seguimiento a las estudiantes de la UNAN en el proceso de desarrollo
de plan de accién para adolescentes del Centro de promocién social de las Hormiguitas,
considero que el proceso de desarrollo del equipo es muy eficiente porque interactuaron
con las adolescentes como unas amigas mas del grupo y se prepararon bien en la
tematica haciendo uso de las herramientas tecnolégicas necesarias, en cuanto a las
actividades realizadas fueron muy puntuales para la probleméatica que presentan las
adolescentes ya que las herramientas brindadas les serviran para la prevencion de riesgo

sociales a los cuales se afrentan cada dia en su diario vivir.

Los objetivos planteados por las facilitadoras se cumplieron es su totalidad por la
disponibilidad de las estudiantes y la integracion de las adolescentes, ademas las

adolescentes se sintieron identificadas con las estudiantes.
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La institucion como Centro de Promocion Social en su plan anual incluye 10 talleres de
formacion y desarrollo personal ligado a la educacion, por tanto, uno de sus temas es

auto cuido y seguiremos desarrollando como parte de nuestro quehacer de trabajo anual.

Opinion del informante clave

Las actividades realizadas han sido de mucha ayuda para las adolescentes debido a que
la mayoria de las que asisten a este centro tienen problemas y conflictos personales que
afectan su vida, muchas vienen de familias disfuncionales, hogares donde reciben
maltrato fisico y psicolégico, otras que sus padres trabajan todo el dia por lo que no
tienen tiempo para dedicarles a sus hijos lo cual hace que ellas se sientan mal e incluso
hemos tenido nifios, nifias y adolescentes que no son capaces de demostrar ni recibir
afecto por parte de sus compaferas ni de nosotros y estas actividades les ayuda a

expresar lo que sienten y a socializar con los demas.
Opinion del grupo investigador

Este proceso de la IAP ha sido de mucha ayuda tanto para las adolescentes como para
nosotras como grupo investigador ya que se les proporcioné a las participantes
estrategias de auto cuido fisico y emocional para que puedan mejorar su calidad de vida
y a través de cada actividad y estrategia que nosotras les facilitabamos obteniamos
nuevos aprendizajes no solo para nuestro trabajo investigativo sino también para nuestra
vida personal debido a que nos daban la oportunidad de reflexionar en que area de

nuestra vida estdbamos fallando y de qué manera solucionarlo.

Como grupo investigador consideramos que a lo largo de este proceso se logré cumplir
con cada uno de los objetivos planteados en nuestra investigacion, aunque cabe
destacar que nuestro tema es estrategia de auto cuido fisico y emocional y el proceso
nos dimos cuenta que las adolescentes no tienen mucho problema con auto cuido fisico
pues ellas reciben en el Centro muchas charlas sobre aseo personal, alimentacion,
practican deporten y danza lo cual favorece a que se mantengan saludable, pero si
presentan problemas con el auto cuido emocional puesto que tienen muchos problemas

intrafamiliares y conflictos que afectan su vida personal y entorno social por lo tanto a
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pesar de que dimos algunas charlas de auto cuido fisico, decidimos enfocarnos en el
auto cuido emocional para que ellas lograran mejorar en esa area de su vida,
proporcionandoles estrategias de relajacion, control de emociones y toma decisiones ya
gue cuando una persona se siente afectada emocionalmente no es capaz de analizar y
reflexionar en las acciones que va realizar por lo tanto puede tomar decisiones que
afectan su futuro. Por lo antes mencionado decidimos ayudarles a realizar su plan de
vida basandonos en que muchas de ellas tienen una vision clara de lo que quieren hacer
con sus vidas, algunas ni siquiera tienen pensado que les gustaria estudiar, al realizar el
plan de vida ellas se proponen metas a futuro que quieren cumplir y saben que tienen

gue mover los medios posibles para cumplirse.

nuestro criterio consideramos que durante la IAP logramos incidir en las adolescentes

teniendo un impacto positivo en el cambio de sus actitudes.

Tabla 14 Evaluacién lo que les gusto

Las adolescentes se sintieron en
confianza  con nosotras vy
expresaron lo que sentian.

Nos gustd la dinamica de la silla
pica pues se observo lo bien que se
sentia al conocer sus virtudes.

Nos encanté el cambio de actitud
en las adolescentes durante el
proceso.

Nos gusté compartir este tiempo

con las adolescentes.

Las dinamicas realizadas por que

nos divertimos mucho y
aprendimos nuevas cosas.

Los videos presentados porque nos
ayudaron a reflexionar en las cosas
gue hacemos mal

La confianza brindada por las
muchachas, nos aconsejaron y
sabemos que lo que les contamos
no saldra de aqui.

La dinAmica “La limpia” por que
hicimos ejercicio y nos divertimos.
La dinamica silla pica porque me di
cuenta de mis cualidades.

Elaborado por: Fuente propia
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Tabla 15 Evaluacion lo que no les gusto

» El tiempo disponible para las » No habia mucho tiempo para hacer
actividades. juegos y otras cosas y me gustd

» Falta de integracion de algunas mucho el tiempo que
adolescentes. compartiamos

» Falta de interés por algunas » Impuntualidad por algunas de
participantes. nosotras ya que eso hacia que

hubiese menos tiempo para las
actividades de ese dia.

» Algunas de las chavalas no querian
participar en los juegos y se

suponia que era para todas.

Elaborado por: Fuente propia

Como se puede observar en las tablas hubieron cosas positivas y negativas en cuanto
al proceso pues uno de los mayores limitantes fue el tiempo que se nos proporciond en
el centro ya que eso evitd gque nos relacionarnos mas con las adolescentes y pudiésemos
aportarles mas actividades y estrategias para mejorar en su auto cuido sin embargo las
adolescentes se sintieron satisfechas con lo que nosotras pudimos aportarles y al
escuchar cada uno de sus aportes y saber que el proceso les habia gustado y ayudado
en sus vidas, nos hizo sentir también satisfechas con el trabajo que habiamos realizados,
pues nos esforzamos para dar lo mejor de nosotras y que en ellas quedara el deseo de

cambiar su estilo de vida.
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* Las adolescentes se sintieron motivadas a
cambiar su estilo de vida.

* Mejoramos en la aplicacion de auto cuido fisico
y emocional.

* El proceso de la IAP permitio una transformacion

aprendizajes anivel de personal tanto en las adolescentes como en el
grupo investigador grupo facilitador.

* Retroalimentamos conocimientos como
investigadoras.

* Fortalecimos nuestras habilidades como
Trabajadoras Sociales.

Las adolescentes aprendieron estrategias de auto
cuido fisico y emocional.

» Aprendieron a identificar y controlar sus
emociones.

Elaboracion de un plan de vida.
+ ldentificaron sus habilidades y virtudes.

Reflexionaron en la importancia que tiene amarce y
valorarce tal y como son.

Planes a futuro

Para las adolescentes

> Aplicar en nuestra vida diaria las estrategias aprendidas durante este proceso.
» Evitar que las emociones me controlen a mi.

» Pensar y analizar muy bien antes de tomar una decision.

» Compartir con mis demas comparieros lo aprendido en este proceso.

» Realizar un plan de vida para saber que esperamos de nuestro futuro.

Para nosotras

» Implementar auto cuido fisico y emocional en nuestra vida diaria.

» Proporcionar informacién de este tema a otros adolescentes y jévenes que no
tengan conocimiento acerca del mismo.

» Promover auto cuido fisico y emocional en distas instituciones de caracter social.
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CAPITULO V
5.1. CONCLUSIONES

A manera de conclusiones:

Para responder a la estructura de la universidad realizamos las siguientes conclusiones
de este proceso, a pesar de que la IAP no presenta conclusiones ya que su proceso es
de trasformacion por lo tanto es continuo.

» Respondiendo a nuestro primer objetivo determinamos que las adolescentes
tenian conocimiento de lo que es el auto cuido fisico, sin embargo, no conocian
acerca de auto cuido emocional.

> En relacién a nuestro segundo objetivo a través de las actividades realizadas en
el proceso alcanzamos analizar la importancia que tiene el auto cuido fisico y
emocional para todo ser humano, para mejorar su calidad de vida.

» Respecto a nuestro tercer objetivo logramos desarrollar estrategias de auto cuido
fisico y emocional, aunque nos enfocamos mas en el auto cuido emocional puesto
a que durante el proceso se pudo identificar que habia mas dificultad en aplicar
auto cuido en el &rea emocional.

» En relacion a nuestro cuarto objetivo se pudo evaluar el proceso de aprendizaje

en relacion a estrategias de auto cuido fisico y emocional, las adolescentes
lograron ejercitar técnicas de autocuidado mejorando su calidad de vida.
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5.2. RECOMENDACIONES

A la universidad

R/
A X4

R/
A X4

Divulgar los procesos de investigacion accion participativa en otras carreras que
la universidad oferta.

Promover intercambios de experiencia en relacion a IAP y otros tipos de
investigacion entre docentes y estudiantes.

A las Hormiguitas

Seguir motivando a las adolescentes a aplicar auto cuido fisico y emocional en las
distintas areas de sus vidas.

Implementar las estrategias y técnicas participativas en sus actividades diarias y
talleres impartidos por el Centro.

Que sigan brindando el espacio para otras investigaciones similares.

Acompanar a las adolescentes que asisten al centro el proceso de elaboracion de
planes de vida.
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Anexo 2: Primeraintervencion 29/Septiembre/2017

Hora Momento Objetivo Procedimiento metodologico. | materiales Responsables Medios de verificacion.
Bienvenida Agradecer  su | El equipo de trabajo agradece Noelia Castillo = Observacion
09:00am asistencia. a los adolescentes por su Lumbi. = Fotografias
acompafamiento en el
proceso.
09:15 am Lista de | Garantizar la | Pasar lista. Hojas de | Adriana Alvarez = Listado de
asistencia presencia de los asistencia. asistencia.
participantes.
09:25 am Dindmica de | Proporcionar un camara Adriana Alvarez = Observacion.
integracion. momento de = [Fotografia.
“La diversion e
tempestad” integracion con
las nifias
09:35 am Charla de | Dar una | Se dio una charla a las = Papelo | Equipo de = Observacion.
auto  cuido | introduccion de | adolescentes de auto cuido grafos. | investigacion. » Fotografia.
fisico y | lo que es el auto | fisico y emaocional, luego se les = Marcad
emocional. cuido fisico vy | invit6 a pasar al frente a dar su ores.

emocional y la
importancia que
tiene para todo
ser humano.

opinion acerca del tema y se
procedi6 a anotarse en un
papelografo cada uno de sus
aportes.




09:55 am Aportes. Que los | Aprovechar el momento para | Paginas en | Equipo de = [Fotografias.
adolescentes que los adolescentes | Blanco. investigacion.
expresen  sus | compartan su aprendizaje
ideas. sobre el tema.

10:00 am Despedida Agradecer al | Motivar al grupo para que Noelia Castillo.

grupo sus
aportes.

reflexionen acerca del tema he
invitarlos al préximo mini taller.




Anexo 3: Segunda intervencion Tema: El Auto estima.

Fecha: 06/0Octubre/20017. 06 octubre.

Hora Momento Objetivo Procedimiento materiales Respons | Medios de verificacion.
metodoldgico. ables
Bienvenida | Agradecer su |El equipo de trabajo Noelia Observacion
09:00am asistencia. agradece a los Castillo Fotografias
adolescentes por su Lumbi.
acompafamiento en el
proceso.
09:15am | Lista de | Garantizar la | Anotar los nombres de cada = Hojas | Adriana Listado de
asistencia presencia de | participante. de Alvarez asistencia.
los asiste
participantes. ncia.
09:25 am | Dinamica de | Crear un Se elige una participante y Adriana Observacion.
integracion.” | momento de el resto de las comparieras = Silla Alvarez Fotografia.
La silla pica” | diversién con le expresan lo que les = Camara
las nifas. agrada de ella y asi
sucesivamente.
09:40 am | Presentacio | Conceptualizar | Se presentaron las = Comp Fotografia.
n de | El Autoestima. | Diapositivas donde las utado | Noelia
Diapositivas. | Para aprender | adolescentes dieron  su ra. Castillo.
Tema: a quererse uno | aporte al tema.
autoestima. | mismo y darse

a respetar.




09:50 am | Presentacio | Fortalecer A través de un audio video = Computador | Equipo = Observacion.
n de video. | conocimientos | los adolescentes captarany a de » Fotografia.
“El patito | acerca del | fortaleceran sus = Cémara investiga
feo” autoestima conocimientos sobre el auto = Parlantes. cion.
estima.
10:00 am | Aportes. Que los | Aprovechar el momento | Paginas en Blanco. | Equipo » Fotografias.
adolescentes | para que los adolescentes de
expresen sus | compartan su aprendizaje investiga
ideas. sobre el tema. cion.
10:15am | Despedida | Agradecer al | Motivar al grupo para que Noelia
grupo sus | reflexionen acerca del tema Castillo.
aportes. he invitarlos al proximo mini

taller.




Anexo 4: Tercer mini taller 13/octubre/ 2001

Tema: Las Emociones

Hora Momento Objetivo Procedimiento materiales responsable | Medios de
metodoldgico verificacion
9:00 a 9:05 Bienvenida y Tener un Palabras de Hoja en Grupo de Observancia.
lista de control de los | bienvenida blanco investigacion. | Lista de
asistencia. participantes participantes.
9:05a9:35 Dinamica la Limpiar de A través de una Hojas en Grupo de Observacion.
limpia. nuestro serie de blanco investigacién. | Fotografia.
cuerpo las movimientos y lapices.
energias que | ejercidos Se Mdusica de
nos provocan | pretende sacar relajacion.
dolory de nuestro
enfermedad. | cuerpo todo lo
qgue nos
bloquea.
9:35 a10:00 Video de Reflexionary | Que las nifias Computadora. | Grupo de Observacion.
reflexion. aprender a capten a traves Video investigacion. | Fotografia.
“‘INTELIGENCIA | controlar las | del video, como
EMOCIONAL” Emociones. controlar las

Emociones.

Anexo5: Cuarta intervencion

Evaluacion: aprendizaje obtenidos en los mini talleres.

20 de octubre 2017




9:00 a | Bienvenida y | Tener un control Palabras de bienvenida Hoja en Grupo de Observancia.
9:05 |listade de la asistencia de blanco investigacion. | Lista de
asistencia. los participantes. participantes.
9:05 a | Dindmica ’ Lograr un espacio | Las adolescentes forman un Grupo de Observacion.
9:35 | Elcien pie” | de diversion, circulo de espalda donde la investigacion. | Fotografia.
integracion y persona que dirige da una
confianza entre serie de orientaciones que
las nifias. el resto del grupo tiene que
seguir sin deshacer el
circulo.
9:35a | Cajade Evaluacion del Cada una de la participante | Caja de Grupo de Observacion.
10:00 | evaluacién proceso de pasa a sacar de la caja un carton investigacion. | Fotografia.
aprendizaje. bombon el cual tiene una Caramelos
pregunta para evaluar, la y
responde y el resto del preguntas.
grupo da su aporte a la
pregunta.




Anexo 6: Cierre del proceso en las etapas de intervencion.

27/octubre/ 2017.

09:00Am Bienvenida Agradecer la Hojas Blancas Adriana Alvarez. e Listade
participacion de Lapices. asistencia.
las nifas.

09: 10 Am | Dinamica Generar Plan de Vida. Equipo Facilitador. e Plan de vida.
““sentido de esperanza en las e Fotografias.
vida™” nifas para mejorar

su futuro.

09:35 am Presentacion de Reforzar e Computadora Equipo Facilitador.
video” Guia conocimientos e Parlantes
pedagdgica, Amor | acerca de latoma e Video.
propio” de decisiones.

09:50 am Entrevista a la Evaluar el proceso | Guia de preguntas. Noelia Castillo Lumbi Entrevista
Directora. en el que se dirigida a la

evalué la IAP. Directora.

10:00 Am | Despedida Agradecer a cada e Mdusica.

una de las nifas e Pifata. Equipo Facilitador. Fotografias.
su participacion e Refresco.

durante todo el e Caramelos.

proceso de e Galletas.

investigacion.




UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE NICARAGUA
Facultad Regional Multidisciplinaria de Matagalpa
UNAN FAREM - MATAGALPA
Departamento de Educacion y Humanidades

Entrevista abierta a la directora del Centro Promocional Las Hormiguitas.

Tema: Estrategias de Auto Cuidado Fisico y Emocional en nifias del Centro
promocional Las Hormiguitas en el Afio Lectivo 2017.

Objetivo: Evaluar el proceso en que se Desarrollé la IAP.

Nombre: Cargo:

Fecha:

. ¢ Cudl fue su aporte durante el proceso?

. ¢ Como considera usted el desarrollo del equipo facilitador durante el proceso de
la IAP?

. ¢ Considera gue las actividades realizadas dieron respuesta a la
problematizacién? Justifique.

. ¢Cree usted que se cumplié con los objetivos Planteados? Justifique su
respuesta.

. ¢ Considera usted Importante que la institucion de seguimiento al proceso de Auto

Cuido fisico y Emocional en las nifias? ¢ Por quée?



UNIVERSIDAD NACIONAL AUTONOMA DE NICARAGUA
Facultad Regional Multidisciplinaria de Matagalpa
UNAN FAREM — MATAGALPA
Departamento de Educacion y Humanidades
Dindmica: Caja de evaluacion.

Objetivo: Evaluar el proceso de aprendizaje en las
Adolescentes a través de una serie de preguntas.

Fecha: 20 octubre 2017.

¢, Como caracterizan al Grupo facilitador?

¢, Considera que lo aprendido durante este proceso podra mejorar tu vida diaria?
¢, Qué les parecio las actividades realizadas durante este proceso?

¢, Qué fue lo que aprendieron?

¢ Como se sintieron con el grupo facilitador?

¢,Cudl es la importancia del Auto cuido Fisico y Emocional?

¢ Estan dispuestas a formar parte de otras actividades similares?

¢,Cual es la diferencia entre auto cuido fisico y emocional?

¢, Consideras que ahora han mejorado en la aplicacion del Auto cuido fisico y
Emocional?

¢ Estarias dispuesta poner en practica los conocimientos adquiridos en los talleres?



