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Prélogo

Tanto Europa como el resto del mundo se enfrentan a importantes retos con el aumento
de los problemas psicosociales, las enfermedades relacionadas con estilos de vida y las
enfermedades no transmisibles. Sin embargo, hay pruebas que evidencian que una vida
fisicamente activa puede favorecer el bienestar psicosocial de diversas formas, entre las
que se incluyen un menor riesgo de depresiéon y demencia, asi como niveles de estrés
inferiores. El deporte y la actividad fisica son populares en todo el mundo y pueden
representar una herramienta poderosa para la inclusion social, creando un fuerte sentido
de comunidad y compaiierismo. Esto reviste especial importancia en épocas de crisis, ya
se trate de recesion econémica, pobreza constante, desastres naturales, conflictos o crisis
sanitarias.

Combinar el apoyo psicosocial con el deporte y la actividad fisica puede beneficiar de
forma universal a una gran diversidad de grupos culturales y geograficos. No obstante,

es fundamental que las actividades se desarrollen de una forma que respete las culturas

y las tradiciones locales. Un planteamiento holistico e inclusivo que preste atencion a la
idoneidad sociocultural constituye la esencia de este manual. En este sentido, un enfoque
europeo con alcance mundial hace que sea aplicable a numerosos escenarios y contextos
geograficos diferentes.

Existen muchas organizaciones con solidos niveles de conocimiento del el campo del
deporte y la actividad fisica, asi como en el campo del apoyo psicosocial. Por otro lado,
también hay una gran cantidad de manuales, material de formacion, guias e investigacion
en dichos campos. No obstante, hay pocas organizaciones con conocimiento sobre ambos,
y ningun material genérico o basado en las mejores practicas que ofrezca las herramientas
adecuadas para el uso del deporte y la actividad fisica en las intervenciones psicosociales.
Sin los conocimientos y experiencias apropiados, las intervenciones de este tipo no ten-
dran ninguna repercusion o, en el peor de los casos, hardn mas dafio que beneficio.

Cuatro organizaciones diferentes, especialistas en sus respectivos campos, se han reunido
para compartir y aprender mutuamente, y el resultado es este manual. Estas organizacio-
nes tienen la firme esperanza de que Avanzando Juntos: Promocién del bienestar psicoso-
cial mediante el deporte y la actividad fisica se convierta en una valiosa herramienta para
programas que combinen el deporte y la actividad fisica con el apoyo psicosocial.

Este proyecto se ha financiado como un Proyecto de Transferencia de Innovacion Leonar-
do da Vinci dentro del Programa de Aprendizaje Permanente de la Comision Europea. La
transferencia de innovacion, conocimiento y aprendizaje han sido elementos fundamen-
tales en el trabajo de este manual. Todos los socios del proyecto estaran encantados de
recibir sus comentarios sobre el libro, responder preguntas y sugerir lecturas adicionales
para reas especificas de este campo.

Nana Wiedemann Katrin Koenen

Centro de Referencia Consejo Internacional para la Ciencia
para la Prestacion de Apoyo Psicosocial FICR del Deporte y la Educacion Fisica
Jutta Engelhardt Dra. Marianne Meier
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Introduccién a este manual

vanzando Juntos: Promocion del bienestar psicosocial mediante el deporte y la
actividad fisica se compone de tres partes:

+ La primera parte del manual (de la seccién dos a la ocho) explica el marco tedrico para el
deporte y la actividad fisica en las intervenciones de apoyo psicosocial.

+ Lasegunda parte (seccion nueve) presenta una serie de tarjetas de actividades que pueden
usarse directamente en las intervenciones psicosociales o bien adaptarse a ellas. Las tarjetas
de actividades explican como facilitar las actividades, como se pueden adaptar a diferentes
circunstancias y como se pueden emplear para debatir y reflexionar.

+ Latercera parte (secciones 10y 11) explica cémo facilitar las intervenciones psicosociales con
deporte y actividad fisica, y como establecer intervenciones y programas desde la evaluacion
inicial hasta la estrategia de salida.

A lo largo del manual se emplean estudios de casos y ejemplos para mostrar como se puede uti-
lizar el deporte y la actividad fisica en las actividades de apoyo psicosocial. Ni los estudios de
casos ni los ejemplos son de ningiin modo exhaustivos. Se trata solo de una pequena seleccion
de la gran cantidad de posibles actividades y programas que se pueden adaptar a los diversos
escenarios y grupos meta.

Los grupos meta de este manual son personas que trabajan en el deporte y la actividad fisica,
trabajadores sociales, pedagogos, entrenadores voluntarios, maestros, profesionales del apoyo
psicosocial y directores de organizaciones humanitarias y deportivas europeas, asi como de
instituciones educativas y ONG internacionales.
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El deporte y la actividad fisica mejoran el bienestar

a salud mental y el bienestar psicosocial estan estrechamente vinculados a la salud

fisica y se pueden mejorar mediante la actividad fisica. En la mayoria de los casos,

incluso una actividad fisica moderada puede contribuir a reducir las dolencias fisi-
casy, al mismo tiempo, mejorar la salud fisica general y el bienestar psicosocial.

El deporte y la actividad fisica tienen diversos efectos importantes para el bienestar humano.
Los efectos positivos en la salud fisica son de sobra conocidos, pero el deporte y la actividad
fisica también tienen un gran efecto positivo en el bienestar cognitivo y psicosocial. Esto signi-
fica que el deporte y la actividad fisica tienen por si mismos el poder de mejorar la vida de las
personas. Si se combinan con las actividades de apoyo psicosocial, los dos enfoques pueden
complementarse mutuamente y cuentan con el potencial para producir importantes mejoras
en el bienestar individual y comunitario. La actividad fisica se puede utilizar como introduc-
cion a un programa psicosocial o incluirse como componente de un programa psicosocial.

Los ejemplos de actividad fisica abarcan el deporte, la danza, la meditacion e incluso pueden

incluir el trabajo fisico, como construir una estructura o limpiar una comunidad y, en ocasio-
nes, actividades como jardineria o limpieza de un hogar.

Modelo biopsicosocial

Disposicion
genética

Capacidades o BiOlégiCO Salud

discapacidades fisica

Capacidad para

X Temperamento
interactuar
con otros a
Capacidades de
Clrcu_nstanqas Bienestar afrontamiento
medioambientales y . . . .
condiciones de vida psicosocial Creencia en la capacidad
para cambiar cosas
SOCiaI Interaccién con N o
familiares, Psicosocial
Redes compareros
de apoyo y otros Habilidades de

Circunstancias comunicacion

familiares Autoestima

FUENTE Adaptado de Engel, G. L. (1977). The need for a new medical model: A challenge for biomedicine.
Family Systems Medicine, Vol 10(3), 1992, 317-331



El deporte y la actividad fisica mejoran el bienestar

Biopsicosocial

Los factores bioldgicos, psicoldgicos y sociales estan interconectados y cobran importancia a

la hora de promover la salud mental y fisica o de provocar enfermedades. Existe una estrecha
relacién entre el cuerpo y la mente. Por ello, no deben considerarse de forma independiente

ni separada, sino como elementos conectados e interdependientes: lo que afecta al cuerpo, a
menudo afecta también a la mente y viceversa. El hecho de que alguien se encuentre bien o esté
enfermo no es simplemente una cuestidn del estado fisico de esa persona, sino que también
viene influenciado por su estado psicolédgico y social. El estrés, la ansiedad y la depresion que,
con frecuencia, se suelen padecer en situaciones de crisis o después de ellas, pueden apreciarse
en sintomas fisicos como tensidn muscular, dolor de cabeza, dolor de estdmago, falta de energia

o problemas de suefio.

El deporte y la actividad fisica contribuyen a diversos aspectos del bienestar fisico, cognitivo y

psicosocial:

Existe un amplio consenso acerca del vinculo entre la actividad fisica y el bienestar fisico.

Hay muchos ejemplos de los beneficios fisicos que aporta el ejercicio, como pueden ser man-
tener el organismo y los musculos fuertes, conservar buenas pautas de suefio y generar dietas
saludables. Las actividades fisicas también ayudan a reducir las sensaciones fisicas de estrés
y ansiedad. Por otro lado, pueden reducir los incidentes de violencia, al ofrecer a las personas
una forma de desinhibicion fisica alternativa para la frustracion contenida.

La actividad fisica mejora la salud fisica de muchas formas. Mejora la eficiencia del corazon'y
los pulmones y reduce el sobrepeso y la obesidad. Se sabe que las enfermedades cardiovascula-
res como los codgulos sanguineos, la hipertension, los derrames cerebrales y las enfermedades
coronarias son la principal causa de enfermedad y muerte en todo el mundo. Las enfermeda-
des cardiovasculares afectan al corazon, los pulmones y al sistema sanguineo y estan causadas,

en gran medida, por la inactividad.

El deporte y los problemas de salud mental
Las personas con problemas de salud mental y psicosociales
suelen tener muchos otros problemas de salud que provocan
una esperanza de vida inferior y menores niveles de bienestar. A
menudo, las personas con enfermedades mentales que reciben
medicacidon son menos activas fisicamente, estan mas aisladas
y, con frecuencia, tienen habitos alimenticios y de salud dafii-
nos. Contrariamente a la creencia general que se tiene de estos
problemas, a las personas que se ven afectadas por problemas
de salud mental y psicosociales les interesa aumentar su nivel
de actividad fisica, cambiar sus habitos alimenticios e influir en
su propio bienestar general. Sin embargo, necesitan apoyo para
poder hacerlo. El deporte y la actividad fisica pueden resultar un
punto de partida Util para involucrar a este grupo vulnerable de
personas siempre que se cuente con los adecuados sistemas de
derivacion.

Realizar actividad fisica conduce a
una buena forma fisica general, que
es la capacidad del organismo para
funcionar adecuadamente. La activi-
dad fisica desarrolla los musculos y la
fuerza, lo que resulta necesario para
realizar las tareas diarias, como pue-
den ser subir escaleras, ir al trabajo,
levantar nifios y llevarlos en brazos o
realizar las labores del hogar. También
mejora la capacidad de coordinar

el cuerpo, mantener el equilibrio y
manipular cosas, y ayuda a la gente a
funcionar mejor en sus vidas diarias.
Todo esto es importante para todo el
mundo en general, y para determina-
dos grupos en concreto:
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El deporte y la actividad fisica mejoran el bienestar ® Avanzando juntos

+ Nifios: las bases de la salud se establecen en la infancia. Los nifios y jovenes que desarrollan
sus habilidades fisicas y llevan una vida fisicamente activa tienen mas probabilidades de
tener una vida mas sana cuando lleguen a la etapa adulta.

+ Las personas con problemas de salud mental corren el riesgo de desarrollar enfermedades
fisicas debido a la inactividad fisica provocada por la medicacién o como sintoma de su tras-
torno psicologico.

+ Las personas que sufren trastornos como obesidad grave, diabetes, hipertensidn, cancery
otras enfermedades fisicas cronicas o mortales también se pueden beneficiar de la actividad

fisica.

+ En cuanto a las personas mayores, es importante que se mantengan fisicamente activas para
conservar una buena salud y seguir siendo independientes.

Beneficios cognitivos

El bienestar cognitivo mejora con la actividad fisica. El funcionamiento cognitivo consiste en
procesos mentales como la memoria, la atencidn, la concentracion, la comprension del lengua-
je, el aprendizaje, la resolucion de problemas y la toma de decisiones.

El deporte y la actividad fisica estimulan y ponen a prueba el cerebro. Cuando la actividad
fisica se combina con descanso y relajacion, el cerebro se desarolla y se sustenta su funciona-
miento. De esta forma, el cerebro mejora y esta mejor capacitado para responder a los nuevos
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desafios. El cerebro puede ganar en eficiencia, el proceso de envejecimiento se ralentiza y me-
joran las funciones como la atencion, la concentracion y la concienciacion. Cabe destacar que
la actividad fisica ofrece también auténticas oportunidades para desarrollar las capacidades de
planificacién y resolucion de problemas, que se usan en muchos otros campos de la vida.

Los cerebros de los nifios en etapa escolar se benefician especialmente. Se ha demostrado que
es mas probable que los nifios fisicamente activos no abandonen los estudios. La actividad fisi-
ca tiene ademas efectos positivos en el rendimiento académico ya que los nifios activos suelen
sacar mejores notas.

Todos estos beneficios se sienten relativamente rapido después de comenzar con la actividad
fisica. Sin embargo, solo se mantienen y progresan si se continda con el deporte y la actividad
fisica.

Beneficios psicosociales

El deporte y la actividad fisica también tienen el potencial de permitir que tanto personas
como grupos se olviden de sus problemas por un tiempo y disfruten. Estos beneficios psico-
sociales positivos se pueden explicar, en parte, por el hecho de que la actividad fisica libera
hormonas denominadas endorfinas en el cerebro. Las endorfinas hacen que la gente se sienta
mds contenta, sufra menos ansiedad y, por lo general, tenga una actitud positiva ante la vida
durante al menos un rato después de realizar la actividad.

No obstante, los beneficios no se explican unicamente con las reacciones bioquimicas. El de-
porte y la actividad fisica desarrollan el bienestar psicosocial de personas y grupos de diversas
formas:
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+ cuando se llevan a cabo de una manera en la que
la persona se siente comoda, aumentan sus nive-

les de autoestima, o la capacidad de esa persona
de sentirse bien consigo misma, con su cuerpoy
sus capacidades fisicas

+ aumentan la seguridad en las propias capacida-
des del individuo para relacionarse con iguales

+ reducen los sentimientos de depresion

+ aclaran la mente de las personas, ya que estas se
concentran en las actividades

* mejoran la capacidad de dormir bien

+ reducen el dolor de cabeza y otros dolores corpo-

rales

+ reducen el aislamiento social al pasar tiempo con

otros durante el juego

+ permiten entablar nuevas amistades o reforzar
las existentes al conocer a gente nueva y pasar
tiempo con amigos realizando las actividades

+ refuerzan las habilidades sociales, ya que las per-

sonas se relacionan entre si

+ aportan aprendizaje sobre las emociones positi-
vas y negativas, como ganary perder, y la forma
de tratarlas

+ ofrecen un espacio positivo y seguro para liberar

la tension y el estrés, y para tratar emociones
como miedos y frustraciones.

Sentirse mal con el deportey la
actividad fisica

Conviene que el deporte y la actividad fisica se
lleven a cabo de una forma que haga que todos
los participantes se sientan cdmodos y seguros.
Ser fisicamente activo es innato a determinadas
personas, pero para otras puede estar asociado
con diversos sentimientos negativos. Por ejemplo,
alguien con una mala coordinacién ojo-mano pue-
de que no se sienta comodo con juegos que impli-
quen lanzar y atrapar una pelota. Es posible que

a una persona que no esté fisicamente en forma
no le apetezca hacer ejercicio con otras que si lo
estan. Puede que alguien que haya sufrido acoso
escolar durante las clases de educacion fisica tenga
miedo de participar. Los facilitadores del deporte
y de la actividad fisica, especialmente cuando se
empleen en intervenciones de apoyo psicosocial,
deben prestar atencidn y ser conscientes de estos
tipos de problemas, adaptando las actividades para
que sean inclusivas y permitan que todos los par-
ticipantes mejoren su bienestar. En este contexto,
suele ser muy Gtil garantizar que el movimiento
sea la meta principal de la actividad, en lugar de
ganar o perder un juego. El desarrollo personal es
el objetivo y los comentarios positivos constituyen
la base para el éxito.

Por todo ello, el deporte y la actividad fisica constituyen una forma para que tanto individuos
como comunidades mejoren su bienestar y destrezas psicosociales, independientemente de su

punto de partida.

Los términos “deporte” y “actividad fisica” tienen diferentes significados segun los contextos.
La palabra “deporte” suele hacernos pensar en partidos como los de ftitbol, tenis o cricket. Nor-
malmente estd asociada con la competicion, torneos y reglas.

Sin embargo, este manual utiliza un concepto
mas general y aceptado internacionalmente
del deporte como punto de partida: el de-
porte engloba un amplio abanico de motivos
humanos para ser fisicamente activo. La com-
peticion es una motivacion, pero estar fisica-
mente sano, entablar relaciones, tener la sen-
sacién de formar parte de un grupo, disfrutar,
relajarse, tomarse un respiro de las preocu-
paciones diarias, experimentar una aventura
y ponerse a prueba son motivos igualmente
validos para estar activos fisicamente.

Seis grupos de actividades
En el manual, el deporte y la actividad fisica se dividen en
seis grupos:

@SN E

Ejercicios de calentamiento y relajacion

Juegos deportivos internacionales adaptados
Deportes locales y juegos tradicionales

Juegos de movimiento en grupo o cooperativos
Actividad fisica sencilla o ejercicios simples
Técnicas de relajacion.
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Por ello, la actividad fisica se emplea en este manual en el sentido mas amplio posible con el
fin de promover el bienestar psicosocial. Esto incluye el fitness, la natacion, los juegos tradi-
cionales e internacionales, las técnicas de relajacion, las artes marciales, la gimnasia y la danza.
Algunos deportes y actividades fisicas estan organizados, pero otros no. Algunos son competi-
tivos, mientras que otros se juegan en equipos o de forma individual. Algunos son famosos en
todo el mundo, y otros solo se conocen dentro de una sola comunidad.

Seis categorias de deporte y actividad fisica

para las intervenciones psicosociales

Una crisis pone a prueba tanto a individuos como a comunidades de diversas maneras. Los
tipos de deporte y actividad fisica que se emplean en las respuestas psicosociales a las crisis de-
ben, por tanto, considerarse detenidamente y encajar con las necesidades, escenarios sociales,
tradiciones y valores culturales de los beneficiarios.

Ciertas actividades fomentan el entusiasmo o promueven determinadas capacidades fisicas.
Otras se centran en la relajacién, la confianza, la conectividad, la comunicacién o la colabo-
racion. Las mismas actividades pueden a menudo promover varias de estas competencias a la
vez. También ayudan a desarrollar las capacidades psicosociales que pueden conducir a una
mejor gestion del estrés, las emociones y las relaciones sociales. Pueden servir como medios
poderosos para hacer que la gente se reina en ambientes relajados y agradables. Por ello, ofre-
cen una forma util de gestionar las reacciones de estrés que suceden a las crisis.

Aunque los deportes de competicion resultan familiares y son muy populares, puede que no
sean los mas adecuados en el contexto de una crisis. En ocasiones se propone un partido de
fatbol, por ejemplo, que se considera adecuado a las necesidades. Sin embargo, hay veces en
las que otras actividades pueden resultar mas apropiadas. En muchos casos, las actividades
que parten de la propia comunidad, ya se trate de actividades tradicionales o modernas, son
idéneas para cumplir con las finalidades psicosociales. Estos tipos de actividades pueden forta-
lecer los vinculos sociales, crear una sensacion de estabilidad o reducir el estrés. No obstante,
conviene que los juegos elegidos sean también inclusivos. Por ejemplo, puede que en algunas
comunidades, por tradicion, solo los hombres practiquen un juego, haciendo dificil que las ni-
flas y mujeres se sientan cdmodas participando, o viceversa. Por otra parte, en una comunidad
donde la violencia constituya una gran preocupacion, es necesaria una precaucién extra a la
hora de llevar a cabo actividades que impliquen contacto fisico, como los deportes de contacto
o las artes marciales.

Hay diversas formas de estructurar el deporte y la actividad fisica con el fin de obtener resulta-
dos psicosociales. Este manual divide el deporte y la actividad fisica en seis categorias diferen-
tes, que se definen de la siguiente forma:

Categoria 1: Ejercicios de calentamiento y relajacion
Los ejercicios de calentamiento y relajacion se usan antes y después de la actividad fisica para
permitir que el cuerpo se vaya adaptando al ejercicio, o relajarlo al finalizar una sesion.

El calentamiento prepara el cuerpo para la actividad y ayuda a prevenir lesiones fisicas. Es
importante que los ejercicios de calentamiento sean especificos de la actividad, para que los
musculos que se vayan a usar se activen. Su objetivo es preparar el cuerpo y la mente para la
actividad, aumentando la temperatura central del cuerpo y los ritmos cardiacos y respiratorios.
Los ejercicios de calentamiento también pueden contribuir a crear un espacio social positivo e
introducir a los participantes al objetivo psicosocial de una sesion.
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La relajacion ayuda a que el cuerpo vuelva a su estado normal después del ejercicio. De forma
similar que el calentamiento, la relajacion del cuerpo se puede utilizar para terminar una se-
sion de manera positiva y calmada. Los participantes pueden evaluar las lecciones psicosocia-
les aprendidas comentando los resultados con el grupo, a la vez que se van relajando.

Los ejercicios de estiramiento se pueden incluir en la parte del calentamiento o en la de relaja-
cién. El estiramiento debe estimular el movimiento de todos los grupos musculares utilizados
en la actividad fisica realizada y debe prevenir el dolor muscular. El estiramiento aumenta la
conciencia corporal y el conocimiento de si mismo .

Categoria 2: Juegos deportivos internacionales adaptados

Los juegos deportivos internacionales son juegos como el futbol, el baloncesto, el tenis, entre
otros, que se juegan en todo el mundo. Casi siempre se juegan como deportes competitivos y
cuentan con reglas aceptadas internacionalmente.

Estos deportes presentan un problema interesante: son inmensamente populares entre algu-
nos grupos y tienen muy poca acogida entre otros. Dado su cardcter competitivo, estos depor-
tes se suelen ver como actividades exclusivas a las que solo pueden jugar aquellos que ya son
capaces de hacerlo. Puede que los participantes a los que no se les dieran bien estos deportes
en la infancia o juventud, o que consideren que no estén a la altura de las capacidades fisicas
y aspectos promovidos por estos deportes, se sientan muy incomodos jugando a este tipo de
juegos.

Obviamente, esto supone un problema serio para aquellos que deseen usar los juegos depor-
tivos internacionales como intervenciones psicosociales. Adaptar los juegos para que no se
centren en el tipo de competitividad y comportamiento agresivo que suele transmitirse en los
medios de comunicacion resulta fundamental. Consulte la secciéon sobre el modelo ETEP en la
pagina 52 para obtener orientacion acerca de como adaptar deportes, juegos y actividades.

Categoria 3: Deportes locales y juegos tradicionales

Se trata de actividades que se juegan y originan en las comunidades locales. Muchos
deportes locales y juegos tradicionales cuentan con antecedentes que se remontan a siglos
atras. Ofrecen a las personas un vinculo con sus comunidades y cultura, lo que constituye
un aspecto importante de apoyo psicosocial eficaz. También ayudan a reforzar el sentido
de propiedad de la gente local,
garantizando que las actividades
tengan un efecto duradero tras

la finalizacion del proyecto. Sin
embargo, conviene tener cierta
precaucién con respecto a los
juegos tradicionales. A menudo
su origen proviene de una antigua
cultura guerrera, y no siempre
tienen un enfoque inclusivo o
social. Por ello, pueden ser con-
traproducentes. A la hora de pon-
er en practica deportes locales y
juegos tradicionales, es necesario
contar con las adaptaciones adec-
uadas, tener precaucion, sensibi-
lidad, respeto mutuo y una buena
comunicacion.
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Categoria 4: Juegos de movimiento en grupo o juegos cooperativos
Los juegos de movimiento en grupo o juegos coope-
rativos se juegan en equipos o en grandes grupos de
personas. La idea es jugar para disfrutar (sin tener
que ganary perder), al tiempo que, a menudo, se van
solucionando tareas. Para que los juegos cooperativos
tengan éxito, los jugadores deben trabajar juntos con
el fin de alcanzar una meta comun. No hay recom-
pensa por trabajar solo o contra otro. En estos juegos,
el énfasis se pone en el proceso del juego, y no en el
resultado. Por ejemplo, en muchas danzas tradiciona-
les, los bailarines suelen moverse a la vez y coordinar
sus pasos como grupo, aunque la intencidn del baile
suele ser, mds que realizar una coreografia perfecta,
disfrutar de la musica, asi como del reto de moverse
todos juntos a al compas de la musica.
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Categoria 5: Actividad fisica sencilla o ejercicios simples

La actividad fisica sencilla consiste en una serie de ejercicios faciles que mejoran el equilibrio
del cuerpo, la coordinacion, la flexibilidad y la concentracion. Es posible realizarlos tanto
sentados como de pie y se evitan los movimientos de coordinacion dificiles y los ejercicios de
potencia. Estas actividades resultan especialmente adecuadas para personas con discapacida-
des graves, aquellas que tienen problemas de movilidad, personas mayores u otras que tengan
problemas para realizar movimientos rapidos o amplios. La mayoria de la gente se beneficia de
estos ejercicios, por lo que pueden ser una buena forma de introducir la actividad fisica a los
participantes.

Categoria 6: Técnicas de relajacion

La respuesta de relajacion natural del cuerpo necesita ser activada para gestionar el estrés y

el trauma. Esto se puede conseguir practicando técnicas de relajacién como la respiraciéon
profunda, la meditacion y el ejercicio ritmico, o mediante actividades de estiramiento y yoga.
Otros métodos de relajacion incluyen tai chi, la pilates y relajacion guiada (en la que el facili-
tador guia a los participantes para que vayan relajando todas las partes del cuerpo). Estos tipos
de actividades pueden ayudar a reducir el estrés, aumentar las capacidades y mejorar la salud y
el bienestar. Las técnicas de relajaciéon pueden usarse facilmente en la vida cotidiana.

No existe una tinica técnica de relajacion que sea la ideal para todo el mundo. Al introducir una
técnica de relajaciéon en un grupo, es necesario considerar las necesidades particulares de cada
grupo las preferencias, el nivel de forma fisicay la forma en que la gente tiende a reaccionar.

La técnica de relajacion correcta es aquella que se ajusta al grupo, es adecuada culturalmente

y capaz de centrar la mente. La relajacién pretende que los participantes alcancen un estado

de calmay paz interior, desviando su atencién de los pensamientos diarios. En muchos casos,
alternar o combinar diferentes técnicas puede mantener al grupo motivado y ofrecer mejores
resultados. Evidentemente, es importante que el facilitador conozca y se sienta comodo al en-
sefar las técnicas que se emplean.

Conviene que los facilitadores ofrezcan un programa de deporte y actividad fisica inclusivo.
Todas las actividades descritas en estas seis categorias han de adaptarse al grupo y contexto
especificos. Obtenga mas informacién acerca de cdémo adaptar actividades usando el modelo
ETEP descrito en la pagina 52.
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Este manual recomienda que cualquier intervencion que utilice el deporte y la actividad fisica
para fines psicosociales se enfoque de forma inclusiva, holistica y ludica.

En sentido estricto, inclusion se refiere a la importancia vital de garantizar que todo el mundo
(hombres, mujeres, nifios, jévenes, personas mayores, personas con discapacidades y aquellas
socialmente marginadas) puedan jugary participar en el deporte y la actividad fisica. En un
sentido mds general, la inclusién también implica la participacion local activa y tomar parte en
el programa para garantizar la sensibilidad cultural. Se trata de dos cuestiones conectadas: el
conocimiento local y una participacion igualitaria suelen conducir a una forma mas inclusiva
de ofrecer las actividades.

En ocasiones resulta util para que personas con necesidades especificas tener la oportunidad
de trabajar en algo sin ayuda durante cierto tiempo. Por ejemplo, aquellos que tienen

dificultades para atrapar un balon pueden beneficiarse de practicar en pequefios grupos para
mejorar sus habilidades antes de volverse a unir a otros participantes para practicar un juego.

El modelo ETEP es una herramienta util para adaptar actividades y promover un comporta-
miento inclusivo en lo referente a Espacio, Tareas, Equipamiento y Personas. Al adaptar todos
o algunos de estos pardmetros, las actividades pueden ajustarse a la mayoria de las situaciones

y habilidades y ser, de esta forma, inclusivas. (Consulte la seccién sexta para obtener mas deta-
lles).

Cada individuo y comunidad se relaciona con el mundo exterior en funcién de diversas di-
mensiones mentales, fisicas y sociales que estan estrechamente interconectadas. Las interven-
ciones psicosociales que emplean el deporte y la actividad fisica han de abordar todas estas
dimensiones a fin de ser significativas para los participantes. Un enfoque holistico respecto al
desarrollo humano reconoce los numerosos aspectos del individuo e intenta tratar cada uno de
ellos durante las actividades. Este enfoque complementa el modelo biopsicosocial presentado
anteriormente (consulte la

pagina 13). Las actividades

Y proyectos que se centran Obstaculos para participar en actividades

de manera demasiado en Como profesional psicosocial, Barbara suele facilitar la formacion y
una de estas dimensiones a talleres. Un recurso muy usado para romper el hielo al comienzo de
costa de las otras fracasan a una sesion consiste en lanzar una pelota a los participantes para que
la hora de hacer participar la devuelvan mientras dicen su nombre. “Nunca, jamas, utilizo ese

ejercicio”, explica Barbara. “Mi coordinacién ojo-mano es pésima, asi
que no se me da bien lanzar ni atrapar cosas y, por ello, no me siento
comoda jugando con una pelota. La finalidad de los ejercicios para
romper el hielo es crear un espacio seguro y que los participantes

se conozcan entre ellos. Nunca les pediria que participaran en una
actividad que me hace sentir tan incomoda”. En lugar de ello, Barbara
pide a los participantes que se levanten y formen grupos, por ejemplo,
organizandose segun su mes de nacimiento, edad, antigiiedad en la
organizacion, talla de calzado, etc., dependiendo de lo que se conside-
re culturalmente adecuado.

y desarrollar a la persona
o comunidad como con-
junto.
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Enfoque ludico

Un enfoque ludico se logra cuando se lleva a cabo una actividad de forma agradable y placen-
tera. Se caracteriza por un ambiente de diversion compartida. La gente suele sonreir mientras
juega, y se observa alegria al hacer algo por simple placer. Es posible realizar tareas muy impor-
tantes y valiosas al tiempo que se mantiene un espiritu de disfrute y entusiasmo.

Los facilitadores pueden promover un enfoque ludico adaptando determinados deportesy
actividades fisicas, especialmente juegos populares internacionales, a las necesidades de los
participantes. No obstante, esto no significa eliminar ninguna forma de rendimiento y compe-
ticion. La experiencia y capacidad de “ganar” y “perder” son destrezas valiosas que se pueden
ensefiar mediante el deporte y la actividad fisica. Sin embargo, el principal objetivo de usar
reglas y técnicas modificadas es la participacion y el disfrute, en lugar de esforzarse por conse-
guir puntuaciones elevadas y medallas a toda costa.

El deporte y la actividad fisica deberian definirse e implementarse de la forma mas amplia
posible, incluyendo el fitness, los juegos tradicionales e internacionales, las artes marciales,

la gimnasia, la danza, el senderismo, etc. Si las actividades tienen lugar fuera de las zonas de
juego disefiadas, se debe tener mayor cuidado para garantizar que sean seguras y que todos los
participantes se sientan comodos realizandolas.

El deporte y la actividad fisica tienen que adaptarse al contexto local para promover el bienes-
tar psicosocial. El tipo de actividades ofertadas deberia facilitar la participacién de todos inde-
pendientemente de su habilidad, talento, edad, sexo, origen étnico, estatus socioeconémico,
orientacion sexual, etc. Esto exige que los facilitadores planifiquen e implementen las activida-
des con detenimiento, basandose en un enfoque inclusivo, holistico y ladico.
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Un enfoque ludico para aprender sobre el lenguaje corporal
(20 minutos)

El lenguaje corporal puede ser complicado. A veces no refleja lo que una persona siente o pien-
sa, haciendo que la comprension resulte dificil. Es importante, en cualquier caso, ser capaces de
comunicarnos de una forma clara con los demas, no solo mediante la palabra, sino también con
el lenguaje corporal. La siguiente actividad es un ejemplo de un enfoque lidico para aprender
acerca de la relaciéon entre cdmo nos sentimos y lo que nuestro cuerpo expresa:

1. Divida a los participantes en grupos de cuatro.

2. Pida a los participantes que piensen en una situacidén que sea emotiva (pero no angustiosa)
para ellos.

3. Ahora pidales que se concentren en esa situacion y traten de imaginar cémo
demostrarian los sentimientos a través de su lenguaje corporal.

4. Pida a cada participante que demuestre sus sentimientos al resto de integrantes del grupo,
uno por uno. Deberian pasar aproximadamente un minuto demostrando sus sentimientos.

5. Ahora, los otros hacen turnos para compartir lo que experimentaron al observar al primer
participante sin interrumpirse entre ellos.

6. A continuacion, la primera persona comparte la situacion y reflexiona sobre los comentarios
de los miembros del grupo.

7. Se sigue el mismo procedimiento con los otros participantes por turnos.

8. Relna a todo el grupo en pleno y tdmense un tiempo para reflexionar sobre la actividad.
Formule la siguiente pregunta a los participantes: “¢ A alguien le gustaria comentar algo que
haya experimentado, aprendido u observado?”
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1 término “psicosocial” se refiere a la relacién

dindmica establecida entre la dimensién psicol6-

gicay social de una persona, en la que una se ve
influenciada por la otra. La dimensién psicoldgica incluye
reacciones, sensaciones y procesos internos, emocionalesy
reflexivos. La dimensidn social abarca las relaciones, las redes
familiares y comunitarias, los valores sociales y las practicas
culturales. El término “psicosocial” refleja algo que es comun
a todos. Como seres humanos, todos tenemos sentimientos
y pensamientos que afectan la forma en que reaccionamos
a las situaciones de la vida y cémo nos relacionamos con los
demas.

El bienestar psicosocial describe el buen estado en el que un
individuo prospera, por la interaccion de factores psicoldgi-
cos y sociales. Promover el bienestar psicosocial individual

y colectivo durante y después de las crisis es el objetivo fun-
damental de cualquier intervencién psicosocial. El bienestar
psicosocial se experimenta tanto en el dominio individual
personal como en el interactivo social, ademas de verse in-
fluido por factores externos y necesidades basicas humanas,
como pueden ser el modo de subsistencia, el hogary la salud
fisica.

El bienestar psicosocial de una persona viene determinada o
por factores internos y externos que, en su totalidad, definen
el contexto en el que vive. Los contextos cambian conti-

Comprender el apoyo psicosocial ® Avanzando Juntos
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Apoyo psicosocial

El apoyo psicosocial es un proceso de fa-
cilitacion de la resiliencia de individuos y
comunidades que les permite reponerse
de los efectos de las crisis y enfrentarse
a tales sucesos en el futuro. Al respetar
la independencia, la dignidad y los meca-
nismos de afrontamiento de individuos
y comunidades, el apoyo psicosocial
promueve la restitucion de la cohesion

e infraestructura sociales. Esto significa
que tanto el empoderamiento del indivi-
duo como de la comunidad constituyen
la esencia de las intervenciones psicoso-
ciales.

El apoyo psicosocial aborda las relacio-
nes dindmicas existentes entre los efec-
tos psicoldgicos y sociales de la crisis, asi
como entre individuos, familias y comu-
nidades. Es importante que las inter-
venciones psicosociales se adapten a las
situaciones concretas para satisfacer las
necesidades locales y operar en relacion
con los recursos y culturas locales.

&

nuamente y, en consecuencia, la experiencia del bienestar psicosocial también lo hace. Esto
implica que las definiciones de bienestar psicosocial puedan diferir no solo de un pais a otro,

sino también entre grupos de pobla-
cién distintos dentro del mismo pais o
lugar. Por ello, resulta muy importante
aprender y comprender lo que el bien-
estar psicosocial significa a nivel local
para la poblacidn concreta afectada
antes de planificar cualquier respuesta
psicosocial. Las preguntas que cabria
formular son: “4Cémo puede saber si

a las personas de su comunidad les va
bien y estan contentas? ;Cudles son las
seflales mds habituales del bienestar?”
“Como puede saber si a las personas de
su comunidad no les va bien y no estan
contentas?” ;Cuales son las sefiales mas
habituales de malestar?”

Recursos
medioam-
bientales

Capacidad humana

Ecologia social

Cultura y valores Recursos

fisicos

Fuente: El Grupo de Trabajo Psicosocial. (2003) Documento de trabajo -
"La Intervencién Psicosocial en Emergencias Complejas: Un Marco Conceptual”.




Avanzando juntos @ Comprender el apoyo psicosocial

&

Diferentes formas de definir el bienestar

En algunas culturas, el bienestar de un nifio puede definirse por la forma en que se comporta
(saca buenas notas en el colegio, es educado, respetuoso o abierto). En otras, puede definirse
por la forma en que los nifios muestran sus emociones (lloros, alegria, enfados o risas) o la forma
en que expresan cdmo se sienten (estoy contento, estoy triste o me siento solo). Algunas perso-
nas pueden afirmar que la seguridad econdmica y el éxito en el lugar de trabajo constituyen fac-
tores importantes para el bienestar psicosocial. Puede que otras den mas importancia a vinculos
familiares sélidos, a estar sano o a realizar determinadas actividades que encuentren placenteras
(hacer ejercicio, tocar musica, cocinar o leer un libro).

Las consecuencias psicosociales de las crisis

Se entiende como crisis una situacion critica o serie de situaciones criticas que conlleva impor-
tantes cambios en las vidas de los afectados. Trae consigo una interrupcion repentina del curso
corriente de los sucesos en la vida de una persona, grupo o poblacién, que hace necesaria la
reevaluacion de los modos de accion y reflexion. Viene acompariada de una sensacion general
de pérdida de las bases normales de las actividades diarias. Los ejemplos de situaciones criticas
incluyen accidentes, enfermedades graves, actos de violencia (a uno mismo o a otros), desas-
tres naturales o provocados por el hombre y epidemias.

V)

Tres categorias basicas del estrés:

e El estrés diario viene provocado por los retos de la
vida que nos mantienen despiertos y alerta.

¢ El estrés acumulativo sucede cuando las fuentes de
estrés se prolongan en el tiempo e interfieren con
los patrones de vida habituales.

e El estrés critico se produce cuando las personas se
ven incapacitadas para cumplir las exigencias que se
les imponen y son incapaces de afrontar la situacion
y lo que se pide de ellas de forma adecuada.

La naturaleza e intensidad del propio

suceso, asi como la capacidad actual de los afec-
tados para afrontar de forma positiva las dificul-
tades, influirdn y determinaran la repercusion
psicosocial de la situacion de crisis.

Tras las crisis, la capacidad de afrontamiento de
las personas puede verse inmensamente cuestio-
naday reducida debido a las multiples pérdidas
experimentadas. Es probable que dichas pérdi-
das generen considerables niveles de estrés en
las personas y comunidades afectadas.

El estrés se puede entender como la respuesta normal a un desafio fisico o emocional que se
produce cuando las exigencias no estan en equilibrio con los recursos para afrontarlas. En un
extremo de la escala, el estrés representa los retos que nos emocionan y nos mantienen aler-
ta. En el otro extremo, el estrés representa situaciones donde los individuos son incapaces de
satisfacer las demandas sobre ellos, y en ultima instancia, pueden sufrir degradacién fisica o

psicoldgica.

Las intervenciones psicosociales estan principalmente disefiadas para contextos en los que
se puede experimentar tanto estrés critico como acumulativo a nivel individual y de la comu-
nidad. La pérdida Yy el estrés causados por situaciones de crisis pueden conllevar a reacciones

comunes entre la poblacién afectada:
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+ reacciones fisicas, como dolor de estdmago, dolores de cabeza o cansancio

* reacciones cognitivas, como dificultad para concentrarse, tomar decisiones y hacer planes
de futuro

 reacciones emocionales, como ansiedad, tristeza, temor o ira

+ reacciones conductuales, como agresividad, abuso de sustancias o aislamiento

+ reacciones espirituales, como pérdida de esperanza o pérdida de confianza en las creencias.

Estas reacciones son habituales y la mayoria de ellas suelen desaparecer en pocas semanas
después de que se haya producido la situacion critica. Sin embargo, si estos signos continuan
y empeoran durante un periodo prolongado de tiempo, podria tratarse de un indicio de reac-
ciones mas graves. En estos casos, puede que el apoyo psicosocial descrito en este manual no
sea lo suficientemente especializado y se requieran derivaciones (consulte la seccién 3.7 sobre
Cuandoy cdmo derivar).

Pérdida y dolor

A¥3100S JUI531) PaY ueISHEd

La pérdida es habitual, especialmente en los escenarios de crisis. Hay muchos tipos de pérdi-
das: la muerte de un ser querido, la destruccion de propiedades, la pérdida del modo de vida, el
fin de una relacién importante, las lesiones fisicas, la pérdida de seguridad y las redes sociales.

El dolor es una respuesta a la pérdida. Se trata de un proceso natural pero doloroso, que pre-
tende liberar a la persona afectada de aquello que ha perdido.

Una pérdida complicada significa que el proceso de duelo quede bloqueado y paralice al afligi-
do. La persona afectada considera no hay esperanza para nada, se siente intil y puede que no
desee participar en ningun tipo de actividad o interaccion humana. Si la situacién no mejora
con el tiempo, se debera derivar a la persona para que obtenga ayuda profesional.
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Relajacion para hombres mayores

En los lugares posteriores al conflicto, las cicatrices mentales de
las numerosas pérdidas sufridas perdurardn durante muchos
anos tras la finalizacion del conflicto. En Swat, al norte de Pakis-
tan, un exitoso programa basado en la escuela y la comunidad
hizo participes a nifios y jévenes, asi como a cuidadores y cuida-
doras. Sin embargo, los hombres de mas edad, muchos de ellos
abuelos, también querian formar parte de las actividades. Se les
impartieron clases de técnicas de relajacién para apaciguar las
tensiones nerviosas y emocionales que les llevaban consumien-
do durante tanto tiempo. Esto sentd las bases para actividades
como un concurso de pintura en el que los hombres pintaban a

los hijos adultos que habian perdido durante el conflicto armado.

Hablaban de sus pérdidas y eran capaces de compartir su dolor
en un entorno seguro donde se sentian escuchados y compren-
didos.

Afrontamiento

En situaciones de estrés y dolory
cuando surgen sentimientos de impo-
tencia debido a la afliccién, la pérdida
de propiedades y la pérdida del modo
de vida, es habitual que aumenten las
tasas de violencia. Esto puede incluir
todo tipo de violencia (fisica, sexual,
psicolodgica o privacion) y quienes

la perpetren pueden ser individuos,
grupos o sociedades. Por tanto, los
procesos de planificacion de la res-
puesta psicosocial tienen la necesidad
de incluir la proteccion de personas y
grupos, ademas de ofrecer asistencia a
aquellos afectados en crisis.

Una forma importante de empoderar a una poblacién afectada por una crisis es el reconoci-
miento y refuerzo de los mecanismos de afrontamiento positivos, tanto individuales como

colectivos. El afrontamiento es el proceso de adaptarse a una nueva situacion de vida, lo cual
implica el manejo de circunstancias dificiles, hacer un esfuerzo por resolver los problemas o
tratar de minimizar, reducir o tolerar el estrés o conflicto.

Por lo general, el afrontamiento puede considerarse exitoso y positivo si ayuda a las personas
afectadas en el proceso de:

+ admitir que ha ocurrido algo doloroso

+ encontrar un buen equilibrio entre los sentimientos y pensamientos/conocimientos sobre el
incidente

* expresar sentimientosy pensamientos

+ buscar apoyo y conectar con otros (que resulten importantes)

+ encontrar un lenguaje adecuado para reflexionar y hablar sobre los sucesos

+ integrar las experiencias en la historia de vida de cada uno

+ resolver problemas de forma activa

+ aceptar finalmente lo que ha ocurrido y mirar al futuro.

Las personas y comunidades pueden tener también mecanismos de afrontamiento negativos.
Es importante reconocer y respetar siempre las estrategias de afrontamiento como modo de
intento de supervivencia, incluso cuando estas sean negativas. En tales casos, la funcién del
facilitador psicosocial consiste en apoyar a las personas y comunidades para conectar con sus
propias fortalezas y recursos y respaldar el uso de otros mecanismos de afrontamiento mds
positivos.

Los ejemplos de mecanismos de afrontamiento negativos incluyen:

+ comportamiento agresivo o dafiino hacia uno mismo o hacia los demas

+ empezar a fumar, beber (en exceso) o consumir drogas

+ aislamiento o comportamiento de evitacion. (La evitacion en este contexto significaria evitar
hacer cosas o ir a sitios que puedan provocar ansiedad o servir para recordar una experiencia).
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+ una imagen del mundo apesadumbrada o la creencia de que “todo esta perdido”, asi como
reacciones de desesperacion, inutilidad y resignacion sin esperanza.

La recuperacion lleva su tiempo. Después de que alguien experimente un suceso extrema-
damente angustioso, es normal que se den intensos sentimientos negativos. La pérdida, la
angustia y las emociones negativas causadas por situaciones criticas en ocasiones pueden
evitar o ralentizar el proceso de recuperacion. Por el contrario, el optimismo, las sensaciones
de confianza y las expectativas positivas pueden favorecer sumamente el empoderamiento
tras una crisis, asi como constituir firmes indicadores de resiliencia y eficaces mecanismos de
afrontamiento. El afrontamiento consiste en recuperar la capacidad de gestionar estas compli-
cadas emociones y ser capaces de controlarlas progresivamente, y no en hacerlas desaparecer
de forma repentina.

Intervenciones psicosociales

El apoyo psicosocial es un enfoque que pretende fomentar la resiliencia de individuos, grupos y
comunidades en crisis. El apoyo psicosocial incluye una amplia variedad de intervenciones que
promueven los recursos de los individuos, familias o grupos, asi como de la comunidad en su
conjunto. Puede evitar que la angustia y el sufrimiento se conviertan en algo mas grave. Ayuda
a la gente a superar las adversidades, devolviéndola a la normalidad y recuperacion después de
una crisis.

Las actividades del apoyo psicosocial pueden planificarse para en grupos necesitados en par-
ticular o para toda la comunidad, centrandose en las necesidades tanto individuales como
comunitarias y en sus recursos para el afrontamiento y la recuperacién. Dichas actividades
ayudan a los individuos, familias y comunidades a superar las reacciones de estrés y a adoptar
mecanismos de afrontamiento positivos mediante actividades basadas en la comunidad. El
deporte y la actividad fisica pueden desempeiiar un papel importante en estas labores. Por
ejemplo, el insomnio es una reaccidn de estrés comun, pero actividades como jugar, caminar o
correr conducen a mejorar el suefio y, por tanto, reducen el estrés. La actividad fisica también
ofrece oportunidades para aprender acerca del afrontamiento positivo. Por ejemplo, disfrutar
de un juego en grupo ayuda a que los participantes aprecien la cooperacion y crea un senti-
miento de pertenencia.

Las actividades de apoyo psicosocial [~

de diversos tipos pueden implemen- Un mejor sueiio favorece el autocontrol

tarse en todas las fases de una situa- Los problemas de suefio son habituales en nifios y adultos en
cién de crisis. Por ejemplo, los pri- épocas de emergencias. En 2008, Birmania se vio golpeada por un
meros auxilios psicolégicos se suelen potente cicldn, y la recuperacion llevé varios meses. Durante ese
utilizar en la respuesta inmediata tiempo, se evaluaron las necesidades psicosociales de la poblacion

afectada. Los maestros mencionaron que tanto ellos como los nifios
sentian ansiedad cada vez que llovia y muchos encontraban dificul-
tades para conciliar el suefio. Los nifios eran incapaces de controlar
su nerviosismo y, por ello, tenian problemas para concentrarse en
las tareas escolares. Cuando la gente siente una ansiedad extrema
y sus musculos se tensan, es fundamental que tanto nifios como

tras un desastre. La psicoeducacion,
el deporte y la actividad fisica, asi
como el apoyo a las familias y a la
comunidad se emplean después de
una crisis. Ademas, los servicios

mds concretos y no especializados, adultos se relajen antes de ir a dormir. Se elabord una carpeta con
como los programas especiales informacién sobre cémo dormir bien y con instrucciones basicas
para nifios y adolescentes, ayudan a para la relajacién, que se distribuyd entre las escuelas y centros de
aquellos que se han visto afectados salud de las comunidades. Esto ayudo a los nifios y adultos a dormir
por la muerte de un cuidador. Las mejor y, al tener mas control sobre sus rutinas cotidianas, recupera-
emociones positivas juegan un pa- ron también un mayor sentido de control sobre la vida.

-

J
o



Avanzando juntos @ Comprender el apoyo psicosocial

o
o

=3
3
o

=
ja
=S
[}
-

=
o
o

6 -, pel primordial a la hora de afrontar crisis, como el dolory el trauma. Se ha
Resiliencia dem.ostrado que el apoyo psicosocial be‘neﬁj:ia alas personas afectadas si

La resiliencia es la capa- suscita emociones positivas como la solidaridad y la gratitud. Un enfoque

cidad de reaccionar o ludico en el deporte y las intervenciones fisicas favorece los buenos resulta-

adaptarse positivamente dos psicosociales.

a un suceso o experiencia

dificil o desafiante. Es la La resiliencia se entiende cada vez mas como un proceso social que se
habilidad para reponerse puede fomentar por medio del apoyo psicosocial. La investigacion reciente
después de que haya su- sobre la resiliencia la define no solo como una capacidad o rasgo individual,
cedido alguna dificultad, sino principalmente como un proceso social, durante el cual gruposy co-

0 sobreponerse a expe- munidades hacen uso de recursos con el fin de volver a la normalidad des-

riencias duras de forma
positiva.

- J

pués de situaciones criticas. Las personas pueden incluso beneficiarse de
dichas experiencias, ya que la cohesion social se ve fortalecida y aumentan
las competencias para tratar con crisis futuras.

El apoyo psicosocial puede promover este proceso, especialmente en épocas de crisis y cambios
importantes. Las investigaciones han identificado cinco elementos esenciales para el apoyo
psicosocial: promover la sensacion de seguridad, conectar a las personas, respaldar la eficiencia
de individuos y comunidades, tranquilizar e infundir esperanza. Estos cinco principios fortale-
cen la resiliencia y deben tenerse en cuenta en todas las intervenciones psicosociales.

Determinadas caracteristicas y habilidades pueden resultar esenciales a la hora de ayudara la
resiliencia de individuos y comunidades. Estas incluyen:



Por tanto, resulta crucial que las intervenciones psicosociales aspiren a favorecer y fortalecer
tanto los mecanismos de apoyo colectivos como estos tipos de caracteristicas y habilidades
individuales positivas.
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ser capaces de formular planes realistas y llevarlos a cabo a nivel individual y colectivo
tener una imagen positiva de uno mismo y de los demas

tener la capacidad de adaptarse ficilmente a las nuevas situaciones

ser capaces de enfrentarse a fuertes emociones tanto de uno mismo como de otros

ser capaces de comunicar sentimientos y reflexiones y empatizar con otros

creer que el cambio es posible

tener confianza en uno mismo y en la comunidad

contar con relaciones afectuosas y redes de apoyo social dentro y fuera del nucleo familiar
participar en las actividades comunitarias

Estudio de caso: Deporte y actividad fisica para extoxicomanos
Muchos extoxicdmanos que han finalizado su tratamiento se benefician de actividades sin dro-
gas ni alcohol con otras personas que comprenden su situacion concreta. La Cruz Roja Juventud
Danesa promueve el deporte y la actividad fisica con este fin. Las actividades varian desde futbol,
badminton, escalada y natacion hasta el yoga. Cualquiera que esté interesado puede acceder

a las actividades de forma gratuita, ya se trate de extoxicomanos o personas que nunca hayan
tenido una adiccidn. Los voluntarios, entre los que se incluyen varios extoxicomanos, organizan
actividades apropiadas para distintas habilidades y necesidades. Se centran en crear un entorno
seguro que favorezca el aprendizaje a partir de experiencias mutuas.

Uno de estos voluntarios es Michael. Tiene 45 afios y fue toxicbmano durante 12 afios. Ahora se
encarga de coordinar las actividades de futbol: “Somos unos 30 tipos que nos reunimos de vez
en cuando en un pabelldn. Muchos de nosotros éramos drogadictos empedernidos y ahora nos
puedes ver corriendo y jugando al futbol. Es increible. El apoyo que recibi al participar en estas
actividades cuando dejé mi tratamiento ha sido inestimable. Sobre todo, he aprendido a estar
con otras personas. Cuando eres adicto, estds muy centrado en preocuparte de ti mismo, pero
gracias a estas actividades he aprendido que hacer algo por los demas me hace sentir capaz y
valorado. Y eso no es todo. Ahora tengo nuevos amigos y una sensacion de fortaleza y control
sobre mi cuerpo que no habia sentido en mucho tiempo. También he recuperado la esperanza al
ver a otras personas controlando su situacion, lo que me ha ayudado a estructurar mi vida diaria,
algo que es muy importante”.

Comprender los principios del apoyo psicosocial
dentro del contexto del deporte y la actividad

fisica

En 2007, un grupo de expertos llegd a un consenso sobre los cinco principios de intervenciéon
destinados a orientar las practicas respecto a situaciones de crisis. Estos principios son cono-
cidos como “los principios Hobfoll” y establecen que las intervenciones psicosociales han de

centrarse en promover:

Vs

Una sensacion de seguridad

La tranquilidad

Una sensacién de autoeficiencia y eficiencia colectiva
La conectividad

La esperanza.
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Cuando los facilitadores planifican una intervencion psicosocial, resulta ttil tener estos cinco
principios en mente. Esto garantiza que la intervencion esté compuesta por un abanico de di-
versas actividades con objetivos diferentes. Todos los principios estan interrelacionados. Pro-
mover la tranquilidad, por ejemplo, no es posible si la gente no siente cierta sensacion de segu-
ridad, y sin un sentimiento de conectividad, promover la eficiencia colectiva tampoco resulta
sencillo. Al mismo tiempo, no todas las actividades logran abarcar los cinco principios. Reali-
zar ejercicios de yoga, por ejemplo, es bueno para propiciar la tranquilidad, pero no necesaria-
mente servira para favorecer la conectividad. Los facilitadores también han de tener en cuenta
la situacidn especifica en la que estan trabajando. Por ejemplo, en un entorno seguro y libre de
amenazas, promover la sensacion de seguridad puede que no sea la principal preocupacion.

Promover la sensacion de seguridad

Las crisis ponen a prueba a los individuos y comunidades cambiando aquello que es fisica-
mente seguro e inseguro, y también lo que se entiende o percibe como seguro o inseguro. Al
enfrentarse a una situacion peligrosa, nuestro cuerpo reacciona con altos niveles de estrés, lo
que hace que una persona esté muy alerta. Esto se conoce como la respuesta de lucha o huiday
se trata de una reaccion bioldgica necesaria y adecuada destinada a garantizar la supervivencia.

Cuando una crisis persiste, o si las reacciones intensificadas respecto a una crisis pasada no dis-
minuyen, puede que los altos niveles de estrés cronicos eviten o ralenticen la recuperacion. En
este caso, promover una sensacion de seguridad resulta fundamental para reducir las respues-
tas biologicas como el insomnio, las dificultades para concentrarse o bajos niveles de animo,
asi como para ayudar a los individuos y comunidades a afrontar mejor las adversidades.

Durante y después de una crisis, es importante proporcionar informacion acerca de como
afrontar las dificultades. Esto incluye explicar las formas de evaluar amenazas presentes y fu-
turas de una manera positiva y realista. Respaldar a la gente para que desarrolle habilidades
de afrontamiento mas flexibles y formas de pensar puede contribuir a mejorar la sensacién de
seguridad.

Es primordial que las intervenciones psicosociales se desarrollen en “espacios seguros”. Estos
espacios han de ser seguros tanto desde un punto de vista objetivo (espacio fisico seguro que
permita que la gente esté protegida del peligro) como subjetivo (creando una sensacién de
seguridad y confianza,
y promoviendo los
Espacios adaptados a la nifiez vinculos positivos y la
Los espacios adaptados a la nifiez apoyan la resiliencia y bienestar de nifios y solidaridad).

jovenes mediante actividades estructuradas y organizadas por la comunidad
llevadas a cabo en un entorno seguro y estimulante. Los espacios adaptados a
la nifiez pretenden:

e movilizar a las comunidades acerca de la proteccidn y bienestar de los nifios,
incluidos aquellos altamente vulnerables

¢ ofrecer oportunidades para que los nifios jueguen, adquieran destrezas
contextualmente relevantes y reciban apoyo social

¢ ofrecer un apoyo intersectorial para todos lo nifios en el ejercicio de sus
derechos

Red Interinstitucional de Educacién en Situaciones de Emergencia, Grupo de Educacién
Global, Grupo Sectorial para la Proteccion de la Infancia y Comité Permanente entre Inter-
institucional. Principios para Espacios Adaptados a la Nifiez en Emergencias. 2011.
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Puntos clave a la hora de promover una sensacién de seguridad en el deporte y la actividad fisica:

Lleve a cabo el deporte y la actividad fisica en lugares seguros. Los entornos no deberian pre-
sentar riesgos fisicos, psicoldgicos ni sociales (p. €j., violencia, racismo, sexismo o testigos
curiosos). A ser posible, organice las actividades en recintos cerrados para que no haya especta-
dores no deseados.

+ Asegurese de que las actividades sean seguras para todos los participantes, teniendo en
cuenta cualquier lesién, problema de salud, condiciones climaticas e infraestructura.

Las actividades deberian disefarse para crear una sensacién de normalidad. Trate de crear

una rutina habitual (p. ej., organizada a la misma hora del dia o el mismo dia de la semana)

y de utilizar juegos y actividades con los que la comunidad esté familiarizada (p. ej., juegos

tradicionales o deportes locales).

+ Asegurese de que exista un sistema de apoyo. Conceda tiempo a los participantes para de-
batir y compartir las reacciones y sentimientos durante las sesiones. Establezca una relacion
con los participantes basada en la confianza y desarrolle un sistema de derivacién para
aquellos que puedan necesitar apoyo adicional.

+ Imparta una formacion de calidad y con un namero adecuado de entrenadores y facilitado-
res. Recuerde que los facilitadores pueden ser voluntarios que también estén afectados por
la crisis y puede que necesiten apoyo y orientacion.

+ Asegurese de que todos los participantes se sientan comodos con el tipo de actividades que
se planifiquen y la forma en la que se vayan a llevar a cabo.

+ Plantéese ofrecer actividades alternativas para aquellos a los que quizas no les guste partici-
par en la actividad principal.

Promover la tranquilidad

Durante una crisis, es habitual y natural que la gente reaccione con emociones fuertes. Aunque
la mayoria de las personas regresan a niveles de estrés controlables en unos dias o semanas,
puede que otras experimenten ataques de panico, problemas de suefio y otras respuestas a los
niveles de estrés extremos. Ayudar a la poblacion afectada a darse cuenta y reconocer que cier-
tas reacciones de estrés son normales cuando se esta expuesto a situaciones extremas, constitu-
ye un principio de intervencion clave para promover la tranquilidad. Existe un amplio abanico
de estrategias que resultan utiles para mejorar la tranquilidad. Estas incluyen formacion en la
relajacién, control de la respiracion, resolucion de problemas, conversacion positiva con uno
mismo y actividad fisica.
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Puntos clave a la hora de promover una sensacién de tranquilidad en el deporte y la actividad
fisica:

+ Distribuya el tiempo entre compartiry aprender a lo largo de las sesiones. Por ejemplo, esta-
blezca un circulo de intercambio al comienzo y al final de cada sesion en el que el facilitador
dirija un debate sobre cuestiones relevantes (p. €j., educacion, salud, emociones, etc.)

+ Destine tiempo en cada sesién para ejercicios de relajacion como los de visualizacion, estira-
miento o yoga.

+ Asegurese de que los facilitadores sean constantes y fiables y aliente el establecimiento
de relaciones basadas en la confianza entre el grupo.

Promover una sensacion de autoeficiencia y eficiencia colectiva
Las intervenciones psicosociales basadas en el deporte y la actividad fisica pueden contribuir a
mejorar la autoeficiencia.

La autoeficiencia es la creencia de un individuo en su capacidad para actuar de una forma que
mejore su situacion. Esto se puede ampliar a la eficiencia colectiva, que consiste en la capaci-
dad de un grupo o comunidad de mejorar colectivamente la situacion del grupo y de sus miem-
bros.

Mediante el deporte y el juego, se anima a los participantes a que se pongan a prueba a ellos
mismos y, a cambio, descubran nuevas destrezas, habilidades y autoestima. Estas destrezasy
confianza ganadas son con frecuencia transferibles a la vida diaria de los participantes.

Las actividades de resolucion de problemas pueden resultar especialmente utiles en lo que
relaciona a este tema, dado que promueven el desarrollo de destrezas para superar las dificul-
tades. El deporte y la actividad fisica se pueden emplear para retar a los participantes a resolver
problemas, comenzando, en primer lugar, por los retos mas sencillos y pasando después a
problemas mas complejos. Conforme los participantes van resolviendo estos problemas, ex-
perimentan y desarrollan su eficiencia. Los facilitadores pueden hacer uso de la reflexién y el
debate para

animar a los participantes a comprender como usar esa sensacion de eficiencia en otros aspec-
tos de su vida.

La actividad fisica por si misma puede también contribuir a mejorar la salud y la forma fisica
de una persona, lo que a su vez la hace mas capaz de afrontar los retos que la crisis acarree.

Puntos clave a la hora de incrementar la eficiencia individual y comunitaria en el deporte y la
actividad fisica:

+ Fije objetivos alcanzables y divida las grandes tareas en partes mds pequeiias para que los
participantes se sientan mas capaces. Asegurese de reconocer los logros y de que nadie se
quede atras.

+ Diseiie actividades que se adapten a todas las capacidades. Todos los participantes deberian
someterse a un reto, pero también deberian salir de la sesidn sintiéndose capaces.

+ Conceda algo de tiempo para reflexionar acerca de las actividades e incluya a menudo
oportunidades de ensefianza. Formule preguntas que animen a la reflexién, como: ;Qué
has aprendido de las actividades que acabas de realizar?” “;Cémo puedes aplicar lo que has
aprendido fuera del campo del deporte?”

+ Cree una atmosfera en la que los facilitadores y participantes alienten y respalden
la autoestima y el aprendizaje.

+ Use varias actividades que promuevan la resolucién de problemas tanto a nivel individual
como en equipos.
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Promover la conectividad

Promover la conectividad entre individuos, grupos y comunidades constituye el pilar de los
programas de apoyo psicosocial que siguen a las crisis. Las intervenciones que hacen uso de
actividades deportivas y de la actividad fisica pueden ofrecer una plataforma para la cohesion
comunitaria. Las actividades pueden tener varias funciones: por ejemplo, permiten ofrecer a
nifos y jovenes experiencias positivas con sus iguales, mientras que dejan tiempo libre a los
adultos para ocuparse de los asuntos comunitarios y personales. También pueden contribuir
a la reconstruccion de la comunidad en su conjunto, al ofrecer algo positivo de que hablary
eventos periodicos que aguardar con interés.

Las comunidades con fuertes interconexiones resultan necesarias para que la gente se ayude
y cuide mutuamente. Una consecuencia comun de la crisis es que tales conexiones sociales se
rompen a debilitan. Puede que la gente se vea separada fisicamente o que cambie su compor-
tamiento hacia los demads. Por tanto, promover la conectividad debe ser una prioridad en el
disefio e implementacidn de las intervenciones psicosociales.

Las estrategias eficaces en este campo son aquellas que unen a la gente, crean y fortalecen los
vinculos y refuerzan los mecanismos de apoyo. Fomentar las conexiones y vincular a la gente

inmediatamente después de una situacion critica es fundamental. Esto es especialmente im-

portante en aquellos contextos en los que las redes de apoyo naturales se han destruido como
consecuencia de un desastre o de una crisis prolongada.

Puntos clave a la hora de promover la conectividad en el deporte y la actividad fisica:

+ Trabaje en parejas, con tres o cuatro personas, o con todo el grupo. Emplee cualquiera de las
siguientes actividades para alentar la conectividad y la cohesion del grupo. Entre los ejem-
plos se incluyen copiar movimientos, ayudarse mutuamente para intentar nuevas pautas de
movimiento, bailar en grupo y hacer turnos para realizar movimientos graciosos o complica-
dos.

+ Utilice actividades en las que los participantes tengan que confiar en sus compaiieros de
equipo para desarrollar la confianza y el intercambio, como construir una pirdamide humana
o la de quedarse “tan rigido como una tabla” (consulte la tarjeta de actividades 19).

+ Fomente debates e intercambios en grupo, por ejemplo, centrarse en experiencias positivas
durante la sesion, cosas que a los participantes les gusten de trabajar junto a los demas. Ser
parte del grupo refuerza la sensacion de conectividad.

+ Cree equipos mixtos. Esto resulta especialmente importante si se reune a gente de diferentes
comunidades o de diferentes contextos étnicos o religiosos. Sin embargo, es fundamental
que esto sea adecuado culturalmente. También reviste importancia que las actividades no
propicien reacciones violentas ni agresivas.

Promover la esperanza

La esperanza se define aqui como “una expectativa positiva y orientada a la accién sobre la
posibilidad de conseguir una meta o un resultado futuro”. Una buena forma de comprender la
esperanza es como lo opuesto a la desesperanza. Cuando una persona estd esperanzada, expe-
rimenta sensaciones positivas y de bienestar, en lugar de sentimientos depresivos o negativos
acerca de la vida y de la situacion presente.

La esperanza se puede promover estando con otras personas, sintiéndose atendido y querido y
experimentando sensaciones de bienestar. A un nivel mas concreto, se puede alentar la espe-
ranza ayudando a que las personas se den cuenta de que no se encuentran solas ante sus reac-
ciones. Esto reduce su sensacion de soledad, incluso cuando se enfrentan a graves problemas

y adversidades. Crear una atmosfera de confianza en el grupo ayuda a los participantes a sentir
que pertenecen al grupo y se les incluye, y puede contribuir a un estado de dnimo esperanzado.
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También puede resultar util explicar que la mayoria de la gente se va sintiendo mejor de mane-
ra progresiva. Esto es de gran ayuda, ya que sirve para que los participantes crean en un futuro
en el que nuevamente volverdn a sentirse bien.

Puntos clave a la hora de promover la esperanza en el deporte y la actividad fisica:

+ Planifique programas de sostenibilidad y continuidad a largo plazo. Trate de planificar un
ciclo de actividades por adelantado. Cree una rutina, pero haga que las actividades sigan
siendo novedosas y atractivas para los participantes, de modo que estén entusiasmados con
asistir a cada sesidn y tengan algo que aguardar con interés.

+ Aliente las relaciones significativas entre participantes y facilitadores.

+ Incluya actividades lddicas: todo momento lddico contribuye a crear sentimientos de espe-
ranza.

+ Destaque los resultados positivos, incluso si se trata solo de pequefios logros. Por ejemplo,
pida a los participantes que describan algo bueno que hayan logrado ese dia, o que comple-
ten la frase: “Con el tiempo, siento que se me da mejor...”

+ Pida a los participantes que describan como se ven a si mismos y a su cuerpo dentro de seis
meses y ddnde les gustaria verse.

+ Aliente las relaciones significativas entre participantes y facilitadores.

+ Use modelos de referencia positivos para demostrar cdmo la gente supera las dificultades.



Ejemplos de obje-
tivos del programa

Principios
fundamen-
tales

Ejemplo
de activi-
dad
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Descripcion

Promover una ma- | “Promover | Touch Divida al grupo en equipos de 4 a 5 jugadores. En breves partidos de
yor cohesion entre | la conectivi- | rugby en cinco minutos, cada jugador debe tocar el baldn una vez para marcar.
participantes. dad” equipo Lo mejor para este juego son los campos mini y pequefias porterias.
Ofrecer la oportu- | “Sensacién | Circulo de | Al finalizar cada sesidn, trate de encontrar un lugar cémodo, por
nidad a los partici- | de seguri- intercam- | ejemplo a la sombra de un arbol o en un rincén del gimnasio. El faci-
pantes de compar- | dad” bio litador ha de presentar un tema interesante que debatir con el grupo
tir sentimientos y (p. €j., la salud, la seguridad o los temas emocionales). Aseglrese de
emociones acerca que todo el mundo conoce las reglas basicas del grupo, por ejemplo,
de la crisis que han todos deben tener la oportunidad de contribuir al debate, nadie
vivido. juzga las opiniones de los demas, etc.
Crear una atmos- | “Promover | Relajacién | Haga que cada participante encuentre un lugar donde sentarse o
feraenlaquelos | latranquili- | guiada tumbarse. Pida a los participantes que cierren los ojos. Guie a los
participantes se dad” participantes a través de un ejercicio de visualizaciéon. Recuerde em-
sientan relajados. plear un tono de voz tranquilo y relajante.
Aportar a los parti- | “Aumentar | Crear Forme un circulo con el mismo nimero de sillas que de participan-
cipantes sensacion | la eficien- orden tes. Las sillas han de colocarse cuidadosamente: los participantes
de confianza. cia” deben poder moverse de una silla a otra sin tocar el suelo, pero esto
solo deberia ser posible con la ayuda de otra persona.
Pida a los participantes que se pongan de pie sobre las sillas y ex-
pliqueles que el objetivo del juego consiste en terminar de pie por
orden alfabético seglin su nombre (o altura, o edad, etc.).
Continue la actividad hablando sobre qué les parecié estar en con-
tacto fisico con los demds y acerca de la comunicacidn en el grupo.
Si el contacto fisico no resulta adecuado para un grupo, el ejercicio
se puede realizar sin sillas.
Aportar a los parti- | “Aumentar | Espectacu- | Agrupe a los participantes en diferentes equipos. Cada equipo ensa-
cipantes sensacion | la eficien- lo circense | ya y después representa una actividad del circo. Pueden ser acroba-
de confianza. cia” cias, payasadas, ejercicios de gimnasia, etc.
Favorecer estados | “Infundir Leve con- | Pida a los participantes que formen parejas basandose en su altura
de animo positivos | esperanza” | tacto fisico | o sexo. Una persona serd “A” y la otra “B”. Si es posible, ponga algo

y esperanzados y
contribuir a crear
buenas sensacio-
nes sobre uno mis-
mo y los demas.

de musica tranquila y relajante para acompaniar la actividad. Pida a
las parejas que se queden de pie o sentadas espalda contra espalda.
Pidales que busquen el equilibrio, de manera que cada persona pue-
da sentir la espalda de la otra, sin tener que inclinarse o soportar el
peso de la otra. Indique a los participantes que se concentren en su
propia espalda y piel durante unos instantes, luego desvie su aten-
cién para que se centren en sentir la espalda de la otra persona.

Si hay musica, pida a los participantes que encuentren un ritmo co-
mun y sigan la musica. A continuacién, pida a los participantes que
se concentren en sentir el lugar en el que sus espaldas se tocan y que
comiencen a balancearse ligeramente siguiendo un ritmo comun.
Pida a los participantes “A” que sean los que lleven el ritmo primero,
y que los participantes “B” sean los que los sigan. Para terminar,
ambos tratan de moverse al unisono, sin que ninguno de los dos sea
el que lleva o el que sigue, y contintan asi durante unos minutos.
Comente durante unos minutos qué tal fue la actividad.

Segunda parte: masajear suavemente los hombros del otro. Los
participantes “A” lo hardn durante cinco minutos y después, los parti-
cipantes “B” lo haran durante otros cinco.

A continuacion, dedique unos minutos a compartir tres cosas positi-
vas acerca del ejercicio de movimiento y del masaje. Los participan-
tes “A” lo haran primero, y luego los participantes “B”. Por ultimo,
los participantes se dan las gracias mutuamente y vuelven al grupo.
Invite a cada persona a decir una cosa positiva acerca de las activida-
des del dia.

o
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Analizar el momento oportuno de sus intervenciones

Es importante analizar el momento oportuno de las intervenciones con respecto al momento
en que se produjo la crisis. Son necesarios diferentes tipos de intervenciones en los distintos

momentos de la recuperacion.

Inmediatamente después de un desastre, la gente puede estar muy impactada y experimentar
ansiedad intensa, o dolory afliccion. Los primeros auxilios psicoldgicos ayudan a la gente a
tranquilizarse al acercarse a ellos con empatia y afecto.

&

™ Enlos primeros diasy, a veces, semanas después de una
Primeros auxilios psicol 6gicos crisis, la atencidn debe centrarse en reactivar los meca-
Los primeros auxilios psicolégicos consisten nismos de afrontamiento y el sentido de control. No son
en apoyo de cuidados ofrecido a personas aconsejables técnicas de relajacién profunda. Estas pue-
que han pasado por un suceso o situacién den emplearse mejor cuando comiencen las actividades
angustiosos. Implica mostrar afecto y em- estructuradas. Las actividades que activan a las personas
patia, asi como escucharles. Se trata de son aquellas que les ayudan a afrontar la situacién y a cen-
aptitudes y conocimientos que el personal y trarse en lo que hay que hacer. Estas incluyen actividades
los voluntarios suelen necesitar para usarlos que les hacen ser conscientes de su cuerpo, proporcionan-
en sus tareas habituales. Sin embargo, los doles experiencias fisicas positivas y tranquilidad.
primeros auxilios psicolégicos también im-
plican hacer que el entorno sea seguro para . .
aquellos a los que se esté prestando apoyo En las semanas y meses posteriores, pueden implemen-
e A araTiEEe £ Fe Teees Rt tarse actividades y programas estructurados, basados en
y problemas practicos relacionados con el una evaluacion de las necesidades de los grupos meta. Se
suceso de crisis. Gracias a este apoyo, la trata también del momento indicado para enseiiar nue-
gente puede volverse mas fuerte y recuperar vas habilidades como técnicas de relajacion, equilibrio,
la capacidad de pensar y cuidar de si misma juegos o conciencia sobre el cuerpo, que capacitaran a los
y de los demds. participantesy les ayudardn a reconstruir la resiliencia

~/ individual y grupal.

Cuando y como derivar

En ocasiones, el personal o los voluntarios se dan cuenta de que una persona tiene problemas
de salud mental graves y no se produce en ella una recuperacién gradual. En estas circunstan-
cias, es muy importante comprender cuando y como derivar a la persona para que obtenga
ayuda profesional. La derivacion en este contexto significa recomendar que una persona que
sufra desolacion extrema debe consultar a un colaborador profesional.

Cuando derivar

La derivacion a ayuda profesional es necesaria cuando queda patente que una persona esta pa-
sando por un proceso de desolacion extrema. Determinadas reacciones pueden resultar abru-
madoras para todas las personas vinculadas. En tales situaciones, puede que los individuos

se comporten de una manera que ponga en peligro su propia integridad fisica o psicoldgica, o
bien las de sus familiares.
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Es aconsejable derivar:

+ Si, después de tres o cuatro semanas, una persona sigue siendo incapaz de dormir, se sigue
sintiendo mal o se muestra agresiva o retraida.

+ Si los familiares u otras personas estan buscando ayuda e informan de que se esta produ-
ciendo algo realmente grave y que les preocupa que la persona esté perdiendo la cordura o
pueda cometer suicidio.

+ Si tras un periodo de hasta seis meses, una persona no muestra signos de mejora, aunque
pueda que no esté en un estado de desolacién obvio.

+ Si una persona habla de no querer vivir mas y tiene planes reales de cometer suicidio.

+ En caso de duda, consulte siempre a su supervisor o director.

Cémo derivar

Las derivaciones deben realizarse siempre consultando con un supervisor o director de progra-
ma. Como norma, los individuos en cuestidn deberan ser informados acerca de la intencion de
derivarles a ayuda profesional. Tienen que saber que se esta cuidando de ellos y comprender los
motivos para la derivacidn. Si hay varias opciones para la derivacion, deberan explicarse. Las
cuestiones précticas, como tasas, lugar, accesibilidad, y otros, también deberan dejarse claras.
En algunas situaciones, no existen opciones de salud publica para las derivaciones. Cuando
este sea el caso, encuentre las ONG (organizaciones no gubernamentales) locales o agencias
internacionales que puedan ayudar con apoyo mas especializado. Los individuos deberan tener
por seguro que se les apoyard a lo largo del proceso. Si es posible, alguien (independientemente
del programa al que pertenezca) podrd acompaiiar a los participantes a su primera visita de
derivacion.
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n proyecto en cualquier lugar esta integrado en un contexto cultural, politico,

juridico, econdémico y social concreto que tiene que examinarse cuidadosamente.

Lo que tiene sentido para una regién o un grupo, no funciona necesariamente en
otro sitio. Los distintos escenarios también pueden cambiar con el tiempo.

Un enfoque basado en la comunidad destinado a planificar el deporte y la actividad fisica puede
ayudar a garantizar la idoneidad cultural. Esto se basa en la premisa de que las comunidades
locales conocen mejor lo que resulta adecuado y lo que no en su de propio contexto sociocultu-
ral. Las actividades que parten de la propia comunidad, ya se trate de actividades tradicionales
o modernas, pueden ser especialmente idoneas para cumplir con las finalidades psicosociales.

Cabe senalar, no obstante, que es posible que en algunas culturas solo unos grupos concretos
jueguen a determinados deportes. Pueden ser necesarias consideraciones especiales a la hora
de planificar la inclusién de grupos mixtos en tales actividades. Es probable que algunos juegos
y deportes resulten muy agresivos o incluso violentos por naturaleza. Por ejemplo, se ha de
poner especial cuidado en lo que respecta a los juegos tradicionales, que pueden estar basados
en escenas de caza o de guerra dominadas por los hombres. Incluso cuando ciertos juegos se
practiquen habitualmente en una comunidad concreta, es posible que no sean adecuados para
las intervenciones psicosociales.

Otra consideracion importante es el estatus sociocultural del deporte y la actividad fisica en
una region o pais. Averigiie qué deportes se practican normalmente en cada comunidad y
quiénes los practican. Asimismo, es importante averiguar qué deportes y actividades fisicas se
pueden practicar en lugares publicos.

Los planes destinados a un programa deportivo sostenible e inclusivo deben, por tanto, tener
en cuenta los aspectos socioculturales y socioecondmicos especificos de un lugar concreto,
incluyendo el acceso a los recursos y su control, las dindmicas de podery los diferentes roles en
la sociedad.

Como mostrar sensibilidad hacia la diversidad

Los principios fundamentales del uso del deporte y la actividad fisica para las intervenciones
psicosociales incluyen la participacion, la inclusion y el empoderamiento. Esto significa que el
deporte y la actividad fisica deben llegar a todo el mundo, independientemente de sus habi-
lidades, edad, sexo, fisico, etnia, orientacion sexual, religion, estatus socioecondémico u otras
variables demograficas.

Cuando la gente piensa en el deporte y en la actividad fisica, la mayoria los relaciona con la
competicion y con chicos y hombres en buena condicion fisica. El deporte sigue considerando-
se “poco femenino” e inapropiado para chicas y mujeres en muchas partes del mundo.

El concepto clasico de la masculinidad comprende la fortaleza fisica, el liderazgo y el poder.
Mientras que el concepto clasico de la feminidad representa la gracia, la belleza y la docilidad.
Como el deporte y la actividad fisica estan principalmente asociados con personas en buena
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condicion fisica, con tener fortaleza fisica y con asumir el mando, los chicos y los hombres
encajan muy facilmente en estos ideales. Pero no es asi para las nifias, mujeres y personas con
discapacidades. A veces, pertenecer al sexo femenino o tener alguna discapacidad se considera
lo contrario a ser fisicamente activo o atlético.

En lo que respecta al deporte, también se descarta a menudo a las personas con discapacidades
o mayores. Esto supone que determinados grupos se vean con frecuencia marginados, exclui-
dos e incluso discriminados en cuanto a mantenerse fisicamente activos o a practicar deporte.
Sin embargo, los ideales universales de masculinidad y feminidad o del “cuerpo perfecto” no
existen por si mismos. Han sido creados por la sociedad y la cultura, y dependen del contexto.

Las chicas, mujeres y personas con discapacidades que son fisicamente activas suelen tener
que romper las barreras tanto de su propia mente como de la sociedad.

Esto supone que existan mas probabilidades de que los chicos y los hombres se sientan atrai-
dos por el apoyo psicosocial que incorpore deporte y actividad fisica. Pero las chicas, las muje-
res y las personas con discapacidades tienen lo mismo que ganar, o incluso mas que los chicos
y hombres, con su participacién. Puede que a las chicas y a las mujeres les resulte complicado
participar de la actividad fisica sin la aceptacidn de la comunidad. En estos casos, quizas sea
necesario trabajar para obtener la aceptacion del programa por parte de las principales partes
interesadas de la comunidad. Puede resultar conveniente separar a las mujeres y a los hombres,
y seleccionar actividades que sean socialmente aceptables para cada grupo. Es probable que, de
nuevo, factores como la edad y el estatus social influyan en este sentido.

JYD| ‘SOIUES epliled
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La seguridad puede constituir un problema en comunidades con una mayor oposicion a que las
mujeres y las chicas sean fisicamente activas. Puede que se necesite proteger a las participantes
de las miradas de espectadores curiosos o incluso defenderlas ante el acoso. También ha de
tenerse en cuenta la seguridad a la hora de ir a una actividad y volver de ella.

La Convencidn de las Naciones Unidas sobre los derechos de las personas con discapacidad
sefiala que la discapacidad no debe ser motivo de discriminacion y que la manera de avanzar
es la inclusion. Esto crea dilemas en ocasiones respecto a cual es el mejor modo de planificar

e implementar las actividades: las personas
con discapacidades pueden beneficiarse de
reunirse y hablar con otros que su comunidad
considera incapacitados. Esto se puede con-
vertir en un foro para compartir experiencias
y superar dificultades. No obstante, por otro
lado, realizar actividades con personas sin
discapacidades junto propicia la inclusion y
la aceptacidn, lo que también es importante
para el bienestar psicosocial.

Recursos:

Guia internacional para diseiiar programas depor-
tivos para chicas (Women Win). Esta guia, que se
ha redactado de forma colaborativa, ayuda a las
organizaciones a desarrollar programas deportivos
sostenibles y eficaces que sirvan para chicas y mu-
jeres.La Convencion de las Naciones Unidas sobre
los Derechos de las Personas con Discapacidad. La
Convencidn afirma que todas las personas con cual-
quier tipo de discapacidad deben gozar de todos
los derechos humanos y libertades fundamentales.
Sus necesidades han de evaluarse de manera ho-
listica, y no solo como respuesta a su discapacidad
concreta o condicidon médica.
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e V)

as intervenciones han de implemen- Lograr que la segu ridad Yy la salud

tarse de forma segura y saludable. La sean una prioridad:

decisién de si llevar a cabo o no una e iEl principio rector a la hora de planificar e imple-
intervencion psicosocial usando un deporte o mentar actividades ha de ser siempre “LA SEGURI-
actividad fisica concretos recae, en tltima ins- DAD ES LO PRIMERO”!

e Esimportante comprender las cuestiones de salud
psicosocial y fisica, ademas de la seguridad, en se-
siones donde se usen el deporte y la actividad fisica
en intervenciones de apoyo psicosocial.

Los facilitadores deben garantizar que el espacio de
juego sea seguro y esté protegido.

Mantenga la salud de los participantes antes, du-

tancia, en determinar si promueve el bienestar
psicosocial. No obstante, la salud y seguridad
fisicas de las actividades cobran la misma im-
portancia. Aquellos deportes y actividades fisi-
cas inadecuados y mal preparados que puedan
comprometer la seguridad son peores que no

practicar ninguno. El deporte y la actividad fisica rante y después de las actividades, por ejemplo,
requieren unas consideraciones y medidas espe- realizando ejercicios de calentamiento y relajacion
cificas para que sean saludables y seguros, tanto en los momentos oportunos.

a nivel psicosocial como fisico. _ J

Salud y seguridad

La seguridad consiste en crear un espacio positivo en el que la gente se sienta y esté protegida
y donde los riesgos se gestionen de forma adecuada. Esto significa que la seguridad tiene tanto
una dimension fisica como psicologica y que ambas han de abordarse para que exista dicha
seguridad.

Las intervenciones psicosociales que utilizan el deporte y la actividad fisica pueden incorporar
un amplio abanico de actividades, desde las mas activas y dinamicas a las estaticas y relajantes.
Algunas actividades, por su naturaleza, implican cierto grado de desafio, ya sea fisico, como
emocional o ambos. A nivel fisico, las crisis pueden provocar dafios en instalaciones, desechos
y materiales dafiados. Todo esto limita claramente los espacios disponibles para realizar de-
portes y actividades fisicas y hace que los posibles espacios sean mucho mas peligrosos. Los
peligros fisicos suelen traducirse en sensaciones de inseguridad y pérdida de bienestar psico-
social. Por estos motivos, las cuestiones de seguridad y salud deben ser gestionadas a la hora de
elaborar el programa y en conexién con cada sesion, tratando tanto la dimensién fisica como la
psicoldgica.

Evaluacion de riesgos para actividades deportivas

Riesgo/peligro Posible consecuencia Medida de control / practica segura
Suelo estropeado Lesion por resbaldn, tropiezo o Colocar una barrera temporal hasta que se
caida repare el suelo
Agua Ahogamiento Contratar a socorristas entrenados y proporcio-
nar equipamiento salvavidas (p. ej., flotadores)
Calor Insolacion Suministrar agua potable, gorras y zonas con
sombra
Equipamiento Lesion por recibir un golpe con Siempre que sea posible, seleccionar el material
un baldn u otro tipo de material | adecuado para los grupos que lo usan
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Lista de verificacion de salud y seguridad:
Para garantizar la seguridad y gestionar los riesgos, verifique que:

Existe suficiente espacio para todos los participantes.

El equipamiento esta disponible y resulta adecuado.

Las sesiones estan correctamente supervisadas.

Las sesiones estan bien planificadas y las actividades son adecuadas para los participantes.

Los facilitadores son conscientes de los estados de salud y limitaciones preexistentes (p. ej., asma, diabetes),
problemas psicolégicos/emocionales, enfermedades actuales o condiciones de riesgo (consulte mas abajo)
de los participantes.

Los facilitadores estan formados en la gestion de riesgos.

No existe ninguna amenaza ni riesgo de sufrir dafios, incluidos los dafios psicoldgicos, durante las sesiones.
Es seguro ir al campo de juego y volver de él (p. €j., no transitar en la oscuridad).

Se dispone de vestuarios y bafios.

Se dispone de kits de primeros auxilios y los facilitadores estan formados en su uso.

Se usan lugares en los que se protege a los participantes de ser observados por extrafios.

Antes de cada practica, juego o actividad organizada, todos los facilitadores, colaboradores y participantes
llevan a cabo una comprobacion de la seguridad del campo de juego. Los peligros pueden incluir cristales,
basura, bolsas de plastico, envoltorios, excrementos de animales, piedras afiladas, madera y cualquier otro
desecho que pueda provocar lesiones a los participantes.

No existen peligros para los usuarios en el lugar de las instalaciones (p. €j., rios, terraplenes, acantilados o
carreteras).

Subyacente a todas las normas y estandares de la asistencia humanitaria o el desarrollo esta el
de “no hacer dafio”. Se trata de un enfoque que ayuda a identificar las repercusiones negativas
o positivas no intencionadas de las intervenciones. Esto garantiza que las intervenciones no
empeoren los problemas a los que se hace frente como consecuencia de la crisis, sino que con-
tribuyan a mejorarlos.

Los participantes humanitarios que colaboran en el campo del apoyo psicosocial y salud men-
tal pueden reducir el riesgo de dafios al:

+ participar en grupos de coordinacion para aprender de los demds y minimizar tanto la repe-
ticion de respuestas como las deficiencias en la respuesta

+ comprometerse a la valoracidn, apertura a la observacion y revision externa

* desarrollar una sensibilidad y competencia cultural en las areas en las que trabajen

+ mantenerse al dia sobre la base informativa relativa a las practicas eficaces

+ desarrollar la comprension de, y reflexionar constantemente sobre, los derechos humanos
universales, las relaciones de poder entre los extrafios y la gente afectada por las emergen-
cias, y asi el valor de los enfoques participativos.

Para obtener mas informacion, consulte la seccion 10 sobre como ser un buen facilitadory la
seccion 1 sobre planificacién, supervision y evaluacion.

Mantener el cuerpo sano durante el juego

El riesgo de enfermedades, accidentes y lesiones es inevitable en la practica del deporte y la
actividad fisica. Sin embargo, la gran mayoria de estos riesgos se pueden evitar o resultan leves,
y pueden tratarse en el mismo lugar. En raras ocasiones, un jugador lesionado necesita recibir
atencion médica profesional. Adaptar las actividades al nivel de destreza de los participantes y
asegurarse de que todos los participantes calienten adecuadamente, reduce de forma significa-
tiva el riesgo de lesiones.

También es fundamental que los jugadores conozcan y sigan las reglas del juego. Asegurarse de
que las reglas se respeten constituye un importante factor a la hora de reducir las lesiones.
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Igualmente, conviene tener en cuenta las condiciones climéticas cuando se faciliten activida-
des al aire libre. Puede que algunos juegos o actividades no sean adecuados para practicarlos
en condiciones de humedad, mucho calor, viento o nieve, por lo que el facilitador ha de tener
en cuenta estos aspectos a la hora de planificar las sesiones. El calor puede provocar serias
dificultades, ya que es posible que este vaya aumentando progresivamente y tome a los partici-
pantes por sorpresa. Una preparacion adecuada para evitar dolencias relacionadas con el calor
incluye suministrar gorras, agua suficiente, protector solar, ropa adecuada y frecuentes descan-
sos a la sombra.

Aparte de los nifios como grupo, las personas corren un especial riesgo de enfermedades pro-
ducidas por el calor si:

+ hacen ejercicio con poca frequencia
* tienen sobrepeso
* han estado recientemente enfermas, sobre todo con diarreas, vomitos o fiebre.

Un clima mas fresco plantea menos problemas, ya que el cuerpo es capaz de regularse bien por
si mismo, incluso cuando la gente lleva prendas normales en temperaturas mas frias. Por lo
general, si la gente viste ropa de abrigo y realiza un calentamiento adecuado, los climas frios no
suponen un problema. Sin embargo, a temperaturas bajo cero existe el riesgo de congelacién

y un mayor riesgo de esguinces. Si los participantes no cuentan con ropa de abrigo apropiada,
puede que sea necesario que el proyecto o programa se la proporcione. Si esto no es posible, es
probable que las actividades al aire libre cuando haga frio no sean seguras y, por tanto, deberan
evitarse.

Lista de comprobacion para mantener el cuerpo sano durante el ejercicio:

Antes de la actividad

o El facilitador debe comprobar siempre las condiciones climaticas, especialmente la temperaturay la
humedad.

e Cuando haga calor, es preferible estar activo por la mafiana o a ultimas horas de la tarde, y hacer ejercicio en
la sombra, siempre que sea posible.

¢ Siempre es mejor evitar las horas de mas calor del dia.

e Cuando haga frio, las sesiones deberan desarrollarse durante las horas mas calidas del dia y las actividades
adaptarse a las condiciones del suelo, p. €j., barro o hielo.

e Es aconsejable beber suficiente agua antes, durante y después de cualquier actividad.

Durante la actividad

e Los participantes deberan tomar liquidos cada 10 o 15 minutos durante la actividad.

e Comience cada sesidn con un calentamiento estimulante y finalicela con ejercicios de relajacion.

¢ Cuando haga calor, los participantes deberan ponerse proteccion solar adecuada, como cremas solares y
gorras, vestir ropa ligera y hacer descansos frecuentes a la sombra.

¢ Cuando haga frio, los participantes deberan llevar ropa de abrigo adecuada.

Después de la actividad

¢ Los participantes deben continuar bebiendo liquidos después de la actividad para ayudar al organismo a
reponer los fluidos perdidos durante el ejercicio.

¢ Cuando haga frio, los participantes deberan llevar mas ropa de abrigo, que se pondran entre actividades y al
terminar la actividad para no enfriarse.
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Contacto fisico y proteccion infantil

El contacto fisico constituye una caracteristica propia del deporte y la actividad fisica. Los
jugadores pueden tocarse entre ellos accidentalmente o como parte del juego, por ejemplo,
cuando juegan al pilla-pilla. Los adultos pueden tocar a los nifios para ayudarles a desarrollar
sus destrezas, o para protegerlos de lesiones.

Conviene comprender lo que significa un contacto adecuado en cada entorno de intervencién
en concreto. Lo que se considera un contacto adecuado y quién puede tocar a quién difiere de
una persona a otra, entre comunidades y entre culturas. Sin embargo, ninguna comunidad

debe ser capaz de justificar forma alguna de abuso infantil mediante un contacto inadecuado.

Los nifios suelen encontrarse entre los miembros mds vulnerables de una comunidad. Pueden
haber sido separados de sus progenitores o cuidadores y pueden haber perdido a sus amigos o
familiares. Los nifios son especialmente vulnerables en cuanto al deterioro de la salud después
de las crisis. Ademas, los adultos suelen excluirles de las tomas de decisiones y consultas.

&) ~
Nino

El término “nifio”se refiere a toda persona me-

Lamentablemente, el deporte y la actividad fisica no
siempre son los lugares seguros que deberian ser. Tanto
durante las crisis como en otros momentos, el deporte

nor de 18 afios, a menos que en la legislacion
nacional aplicable a la nifiez se alcance antes
la edad adulta. La Convencion Internacional

ha sido un lugar de abuso y explotacidén, por ejemplo
como forma de actividad sexual y relaciones sexuales
entre nifios y aquellos adultos que ejercian una posi-

de las Naciones Unidas sobre los Derechos del
Nifio establece que los nifios tienen derecho a
la educacion, la seguridad y la proteccion. La
Convencidn es aplicable a todos los nifios por
igual, con mayor proteccidn para los grupos
especialmente vulnerables.

(& J

cién de confianza, responsabilidad o autoridad con
respecto a menores.

Se trata de un asunto grave que requiere la atencion y
consideracién de todas las personas involucradas en el
deporte y la actividad fisica como intervenciones psi-
cosociales. Las actividades deportivas también pueden
ofrecer oportunidades para detectar nifios que estén haciendo frente a problemas relativos a
la proteccion (p.ej., nifios que se muestren retraidos o presenten moratones, etc.). Por tanto,
resulta importante que los facilitadores sepan lo que hay que hacer y cdmo comunicarlo si sos-
pechan que un nifio necesita proteccién.

Los principios basicos para garantizar la proteccion infantil incluyen:

G \
Proteccion infantil

La definicidn de proteccién infantil (en
emergencias) corresponde a “la preven-

cidn del abuso, negligencia, explotacidn

y violencia contra los nifios y la respuesta
ante ello”.

Fuente: Grupo de Trabajo Interinstitucional para

la Proteccion de la Infancia, 2010.

(& J

+ El contacto fisico durante el deporte debera
estar siempre destinado a satisfacer las ne-
cesidades del menory NO las del adulto. El
adulto sélo tendra contacto fisico si se pre-
tende con ello desarrollar destrezas o técni-
cas deportivas, tratar lesiones o prevenirlas.

+ El adulto siempre debera explicarle al
menor la naturaleza y el motivo para el

contacto fisico.

+ A menos que se trate de una situacién de
emergencia, el adulto debera pedir siempret
permiso al menor para tocar su cuerpo.

+ El contacto no deberd implicar nunca tocar zonas genitales, gluteos, pechos ni cualquier
otra parte del cuerpo que pueda provocar angustia o vergiienza al menor.
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El contacto fisico debera producirse siempre en un lugar abierto o entorno publico y no en
secreto o fuera de la vista de los demas.
Normalmente, un adulto no debera estar solo con un nifio o grupo de nifios. Los facilitado-
res y otras personas que entablen contacto con nifios deberan trabajar en parejas o grupos.
Se debera llevar a cabo una verificacion de antecedentes de todo el personal

antes de que empiecen a trabajar con nifios.

En el caso de un menor con una discapacidad o lesion,
puede que sea necesario apoyo o asistencia especifi-
cos. En cuanto a aquellos que necesiten ayuda con los
cuidados intimos personales (p. €j., ir al bafio, dar de
comer o cambiar de ropa), se debera acordar la forma
de proceder en colaboracion con el menory con los
padres/cuidadores antes de que dé comienzo la activi-
dad. Cuando se levante o se sostenga con las manos a
nifos con discapacidades, debera tratarse al nifio con
dignidad y respeto.

Las personas que sospechen que se haya producido,
se esté produciendo o pueda producirse un abuso de
una situacion de confianza, deberdn comunicar sus
inquietudes a la persona responsable de la proteccién
del nifio (o al director general).

e &
Seduccion

Los autores de los abusos suelen utilizar un
proceso denominado “seduccién” para hacer
que el nifio dependa de ellos. La seduccion
empieza con dicho autor pretendiendo enta-
blar una amistad con el menor. Una vez que la
persona ha entablado la conexion, comienza a
incurrir en actos sexuales. Convence al menor
de que todo eso es normal. Puede que le haga
regalos. Probablemente le diga cosas como:
“Este es nuestro secreto y nadie mas debe
saberlo”. Quizas amenace con hacer dafo a la
victima o a su familia y culpe al nifio de ello.
Fuente: Comprendiendo el bienestar de los nifios,
Centro de Referencia para la Prestacion de Apoyo
Psicosocial FICR
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Un cddigo de conducta formal para la proteccion del menor ayuda a proteger a los nifios y a
otras personas vulnerables del abuso, las exigencias excesivas y la violencia. Un cédigo de con-
ducta establece las reglas y procedimientos que los organizadores, facilitadores y participantes
deben comprender y seguir. Es una buena practica que todos firmen el cddigo de conducta, a
ser posible. Ademas, todo el personal debera conocer los procedimientos adecuados para tratar
cualquier sospecha de abuso y para informar de incidentes de abuso.

En algunos lugares, las autoridades pertinentes ya cuentan con un sistema de derivacion. En
otros, puede que sea necesario establecer un organismo o grupo neutral al que se pueda comu-
nicar cualquier delito o preocupacién de forma anénima y que pueda tratar estos asuntos. En
los programas internacionales, el personal de las intervenciones psicosociales suele reclutar-
se entre la comunidad local, por ejemplo, para trabajar como facilitadores. El personal local
colabora con la comunidad para disefar actividades que resulten culturalmente adecuadas.
Ademas, los miembros del personal resultan especialmente iddneos para esta accion porque
forman parte la misma. No obstante, en ocasiones, las normas locales para la proteccion del
menor no estan en consonancia con las de la organizacion internacional. En tales casos, debe
ponerse especial atencidn para garantizar que el personal local trabaje de acuerdo con las nor-
mas de proteccion del menor establecidas por la organizacion internacional.
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Todo el personal, ya se trate del local o del expatriado, tiene que ser consciente de las medidas
de proteccion del menor, de modo que sea capaz de detectar y reaccionar ante las infracciones
contra los menores de forma adecuada y segura, asi como saber cuando y cémo derivar a otros
servicios o a las autoridades pertinentes. Proporcionar formacion a todo el personal sobre la

proteccién del menor de manera habitual es parte fundamental de todos los programas psico-
sociales.

Obtenga mas informacidn acerca de la proteccion infantil y de las

necesidades psicosociales de los nifios

Para obtener mas informacién acerca de la proteccidn infantil, consulte:

¢ El material RespectED elaborado por la Cruz Roja Canadiense

* Proteccion de la Infancia en Emergencias. Prioridades, Principios y Practicas, Save the Children 2007

¢ Politica de Proteccidn Infantil, Federacion Internacional de Sociedades de la Cruz Roja y de la Media
Luna Roja, 2013

Para obtener mas informacidn sobre el bienestar psicosocial de los nifios, consulte:
e Comprendiendo el bienestar de los nifios, Centro de Referencia para la Prestacién de Apoyo Psico-
social FICR y Save the Children, 2012
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n las intervenciones psicosociales puede utilizarse todo tipo de deporte y actividad

fisica. No existen deportes “buenos” o “malos” como tales. Lo que importa es la

forma en que se proporciona el deporte y la actividad fisica y esto depende de una
buena planificacién e implementacién.

El deporte u otra actividad fisica deben adaptarse si no encajan con las necesidades de los
beneficiaros. El modelo ETEP descrito a continuacion ayuda a los facilitadores a considerar
las modificaciones necesarias para una intervencién psicosocial que haga uso del deporte y la
actividad fisica.

ETEP es el acronimo de “Espacio, Tarea, Equipamiento y Personas”. Se centra en cuatro aspec-
tos clave de cualquier deporte o actividad fisica. Cada aspecto puede modificarse individual-
mente, o bien se pueden modificar varios aspectos o todos ellos a la vez. Las modificaciones se
pueden aplicar a los individuos, a parte del grupo o a todo el grupo. La finalidad de las modifi-
caciones consiste en conseguir que la actividad sea mas inclusiva y divertida, asi como emocio-
nal y fisicamente segura, haciéndola mas idonea para el apoyo psicosocial.

El espacio se refiere al campo de juego, gimnasio, sala o lugar al aire libre donde se lleva a cabo
la actividad. Las posibles modificaciones relacionadas con el espacio incluyen:

+ aumentar o disminuir el tamafio del drea de juego. Un espacio menor logra a menudo que la
actividad resulte mas sencilla, aunque a veces también mads intensa. Un espacio mas amplio
suele hacer que el juego suponga un mayor desafio.

« variar las distancias de las actividades segun las distintas habilidades.

+ hacer uso de la zonificacion, p. €j., agrupar a los participantes por capacidades para que jue-
guen con otros de capacidad similar. Esto aumenta la posibilidad de participacion.

A continuacion se muestra un ejemplo practico de como modificar un espacio: una carrera de
relevos o individual puede incluir a participantes con diferentes grados de forma fisica y velo-
cidad, por ejemplo, un grupo mixto de gente joven y mayor. Al modificar la distancia que los
participantes deban recorrer, las diferencias se pueden equilibrar. También es posible hacerlo
mds complicado para aquellos que cuenten con una mejor forma fisica, pidiéndoles que repi-
tan el recorrido o duplicando la distancia. Al igualar el espacio, se logra que el juego sea mas
interesante, inclusivo y motivador.
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Tarea

La tarea se refiere a las reglas de un juego o a la forma en que las actividades se llevan a cabo.
Las posibles modificaciones relacionadas con las tareas incluyen:

garantizar que todos tengan igualdad de oportunidades a la hora de participar, p. €j., en un
juego de pelota, que todos los jugadores puedan driblar, pasar o lanzar la pelota.
descomponer destrezas complejas en partes pequefias, si esto ayuda a los jugadores a
desarrollar sus destrezas mas facilmente.

garantizar que exista la posibilidad adecuada para que los jugadores practiquen destrezas o

componentes del juego individualmente o bien con un compafiero antes de pasar a un juego
de equipo.

A continuacion se muestra un ejemplo practico de como modificar una tarea: se pide a nifios
de diferentes edades que corran una distancia lo mas rapido posible. Algunos son muy lentos
y otros sumamente rapidos. Esto no divierte ni motiva a ninguno. Una alternativa a esto es que
cada uno coja un trozo de periddico que debera mantener en el pecho sin usar las manos du-
rante toda la carrera. Gracias a esta modificacién de la tarea, todo el mundo corre y se pone a
prueba individualmente, pero la velocidad ya no es importante.

44| ‘Mouseds uyor



El modelo ETEP @ Avanzando juntos

Equipamiento

El equipamiento se refiere a balones, raquetas, redes y otros elementos necesarios para jugar,
practicar un deporte o realizar una actividad.

+ En los juegos de pelota, habra que aumentar o reducir el tamafio de la pelota para adaptarse
a la capacidad de los participantes o al tipo de destreza que se esté practicando. Por ejemplo,
las pelotas pequefias y blandas son mas faciles de atrapar, especialmente para nifios u otras
personas con manos mds pequeiias.

+ Ofrezca opciones que permitan a la gente lanzar o recibir una pelota de diferentes formas, p.
€j., usando una rampa o canaleta para lanzar la pelota, o un guante especial para atraparla.

+ Usar pelotas con campanillas o cascabeles puede ayudar a la inclusion de jugadores con dis-
capacidad visual. Otra alternativa consiste en emplear un trozo de cinta para envolver una
pelota normal con una bolsa de plastico y conseguir que haga un sonido crepitante cuando
se use.

+ Sisevaausar unared en el juego, no es necesario que esté a la altura reglamentaria. La altu-
ra se puede modificar dependiendo de la habilidad del grupo que esté jugando.

+ En los entrenamientos de fuerza, se han de adaptar los pesos segun la fuerza de la persona
que los use. En muchos ejercicios de entrenamiento de fuerza, es suficiente con usar el pro-
pio peso corporal.

A continuacion se muestra un ejemplo practico de como modificar el equipamiento: un grupo
de chicos y chicas estd jugando al voleibol. Algunos son principiantes y otros tienen mas
experiencia. Algunos solo pueden usar un brazo debido a heridas o discapacidades. En este
caso, podria usarse un balén blando o incluso un globo en lugar del duro balén de cuero de
voleibol.

Personas

La categoria “Personas” se refiere a los participantes en una actividad y a sus caracteristicas,
como edad, sexo, discapacidades o destrezas. Las posibles modificaciones relacionadas con la
agrupacion de personas incluyen:

+ agrupar jugadores con caracteristicas similares y permitirles jugar juntos o enfrentarse entre
ellos en equipos.

+ mezclar personas de diferentes grupos (como etnias, grupos sociales o sexo) en el mismo
equipo, siempre que sea cultural y socialmente aceptable. Hay que prestar atencion a que las
actividades no obliguen a divisiones no deseadas entre los grupos.

+ formar equipos con diferentes numeros de jugadores para igualar las diferencias en cuanto
a habilidades. Por ejemplo, un equipo de cinco jugadores expertos contra un equipo de siete
con menos experiencia.

A continuacion se muestra un ejemplo practico de como modificar el aspecto “Personas”™ dos
equipos de 12 personas cada uno se encuentran jugando a un juego de pelota. Solo los mas
habilidosos, rapidos y dotados son capaces de atrapar el baldn y jugar con él. La mayoria de los
jugadores se limita a quedarse parado esperando el baldn. En este caso, esos dos grandes equi-
pos podrian dividirse en cuatro equipos de seis jugadores con habilidades mas igualadas. Los
equipos pueden asi enfrentarse en dos campos mas pequeiios.
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Por lo general, el modelo ETEP tendra que usarse varias veces antes de lograr las mejores mo-
dificaciones para una actividad. Pregunte a los participantes cdmo se puede mejorar una acti-
vidad, formulando preguntas como: “Qué podemos hacer para que esto sea mas divertido?”
“De qué forma podemos participar todos?” “;Como podemos lograr que esta actividad sea mas
facil/mas dificil/mas tranquila/mas apasionante?” A menudo, los participantes tienen ideas
distintas o mas adecuadas para las modificaciones y, de esta forma, la propia modificacién se
convierte en un ejercicio psicosocial. Practican sus capacidades de resolucion de problemas,
aprenden a participar en debates, empatizan con otros y colaboran dentro de un grupo. Tam-
bién permite fomentar la autoeficiencia y eficiencia del grupo, y genera una sensacion de pro-
piedad respecto a la actividad y al programa.

Las modificaciones se pueden probar durante un breve periodo de tiempo. Si el grupo coincide
en que la modificacion es una mejora, se puede mantenery la actividad puede continuar de

la forma modificada. En caso contrario, hable con los participantes sobre qué modificacién se
probara a continuacién. Recuerde anotar las modificaciones, ya que pueden resultar ttiles para
otros grupos o para otra sesion con el mismo grupo.

En ciertas ocasiones, los grupos que emplean el modelo ETEP descubren que no es posible
modificar una actividad de una forma que resulte ttil para una sesién concreta. Entonces, se
debe aceptar la situacion y sugerir una actividad distinta.

Deporte y actividad fisica inclusivos

La inclusion es un principio importante y ya que muchos programas y actividades reunen

a personas con diferentes capacidades, sexos y edades. Sin embargo, esto presenta ciertos
motivos de preocupacion en los escenarios deportivos. Uno de ellos esta relacionado con las
implicaciones fisicas que conllevan los grupos con diferentes edades y capacidades, en los que
es probable que la fuerza, el rendimiento y la ambicién difieran enormemente. Otra preocupa-
cién es el intimidacion que pueden sufrir los nifios mas pequefios o menos capacitados.

Es necesaria una planificaciéon minuciosa para garantizar que la practica sea segura. Esto incluye
tener en cuenta lo siguiente:

+ Lasactividades de inclusion deberdn ser adecuadas al escenario cultural o social. Por ejem-
plo: ;pueden las mujeres y los hombres participar en las mismas actividades? ;Podran verse
estigmatizadas las mujeres o las nifias por participar en actividades fisicas en las que otros
puedan observarlas?

+ Es necesario sensibilizar a todo el personal respecto a las implicaciones de que participen
en la misma actividad personas mas jovenes y mayores, como el lenguaje adecuado, los dife-
rentes grados de madurez y desarrollo cognitivo, el contacto fisico y los diferentes niveles de
destrezas.

+ Las actividades inclusivas deben garantizar que se satisfagan las necesidades psicosociales
de todos los participantes. Por ejemplo, los nifios, las mujeres, las personas con discapaci-
dad o las personas mayores son grupos de poblacion especialmente vulnerables en una crisis
y, por tanto, puede que necesiten apoyo psicosocial adaptado a sus necesidades concretas.

+ Se debe llevar a cabo una evaluacion de los posibles riesgos a los que se expongan los par-
ticipantes de una actividad con grupos de diferentes edades o capacidades. Por ejemplo, es
probable que las personas jovenes relativamente fornidas sean capaces de competir fisica-
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mente con participantes mayores, pero puede que tengan dificultades con otros aspectos de
la participacién, como la forma de comportarse entre ellas.

+ Es posible que aquellas personas que no disfrutan participando en actividades deportivas
organizadas disfruten con otras formas de actividad fisica (siempre que tales actividades
sean seguras). Esto puede incluir montar en bicicleta, dar paseos o participar en actividades
fisicas con una finalidad practica, como puede ser ayudar a miembros mayores de la comu-
nidad con labores de jardineria, sacar a pasear los perros de un centro de acogida de anima-
les, recoger frutos silvestres en el bosque, etc.

+ Todas las partes deberan tener claro cémo plantear cualquier tipo de preocupacion.

L
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xisten innumerables juegos y actividades arraigados en todo el mundo, cada uno

sirve para diferentes objetivos y aporta a los participantes diversas experiencias. Los

juegos tradicionales e internacionales conocidos pueden proporcionar mucho dis-
frute y aprendizaje a las personas que hayan experimentado una crisis. En otras ocasiones, una
version modificada de un juego conocido resulta mas adecuada. Aprendery crear algo nuevo
puede ser una buena experiencia por si misma. El proceso de modificar un juego puede con-
vertirse en un ejercicio de empoderamiento en si mismo, ademas de permitir garantizar que el
juego se adapte a la perfeccion al grupo de jugadores y contexto especificos. El acto de creacion
puede ser una poderosa expresién de la eficiencia a nivel individual y comunitario, y el resulta-
do puede ser una actividad que resulte nueva y exclusiva para la comunidad local.

Crear nuevas reglas y adaptar juegos

En un programa de intervenciones psicosociales, existen numerosos beneficios derivados de

la inclusion de un elemento de creacion de juego dentro del deporte y la actividad fisica. El
proceso permite que los participantes se impliquen en mayor medida en su propio aprendizaje,
ademas de desarrollar las destrezas necesarias para tomar decisiones y resolver problemas. A
partir de un juego antiguo, pueden crear otro juego que les resultara nuevo y genuinamente
suyo. Descubren por si mismos por qué las reglas son importantes y qué finalidad tienen. Pue-
den compartir ideas y trabajar conjuntamente. Se pueden comunicar y explicar como se desa-
rrollo su juego, asi como ensefiar a otros, incluyendo al instructor.

Recuerde: jlos juegos no son sagrados! Si un juego no resulta adecuado, aunque solo sea para
un unico jugador, merece la pena examinarlo y modificarlo para adaptarlo a dicho jugador. Los
juegosy las actividades se pueden modificar o desarrollar para incluir a cualquiera, abarcando
asi un amplio espectro de habilidades, intereses, necesidades y recursos (consulte el modelo
ETEP en la seccién 6). Los juegos deben satisfacer las necesidades de los participantes y
promover su bienestar psicosocial.

Todo juego tiene los siguientes componentes basicos:

+ Un objetivo, que hace que los participantes tengan una finalidad

+ Limites o un conjunto de reglas, que inspiran las soluciones estratégicas y creativas

+ Un sistema de retroalimentacion, como puntos o indicadores de progreso, que motiva para
seguir jugando

+ Participacion voluntaria, a fin de que todos los participantes acepten el marco del juego
acordado.

Estos componentes son aplicables a todos los juegos: desde tenis y el pilla-pilla hasta el futbol y
las carreras de cualquier tipo. Se pueden emplear como punto de partida para debatir acerca de
la creacién de un juego.
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La creacién de nuevos juegos o reglas, o la modificacién de los existentes, se puede hacer me-
diante conversaciones en las que participen el facilitador y los participantes, o bien solo los
participantes. Se trata de un enfoque que cobra mucha importancia a la hora de lograr que los
participantes se comprometan. De esta forma, las actividades tienen mas probabilidades de
encajar en el contexto dado y de usar el equipamiento disponible. Modificar un juego que ya
existe adaptando las reglas o el sistema de puntuacidn, por ejemplo, ayuda a los participantes,
porque hay una estructura a partir de la cual se puede trabajar. Sin una estructura para la crea-
cién de juegos, es probable que los participantes, sobre todo los nifios, tiendan a desarrollar
juegos excesivamente competitivos, violentos o exclusivos.

Comenzar por una estrategia de creacion del juego puede contribuir a garantizar un resultado
positivo. Un enfoque muy bdsico consiste en simplemente preguntar a los participantes qué
cambiarian para que un juego fuera mas divertido, activo e inclusivo.

Se pueden utilizar varios elementos para modificar una actividad con el fin de cambiarla por
completo y crear un juego nuevo, entre los que se encuentran los ya mencionados en el modelo
ETEP y los de la seccion siguiente. Por ejemplo, una carrera de relevos podria ser modificada
para adecuarla a un grupo de participantes con capacidades fisicas desiguales, afiadiendo una
prueba de preguntas a la actividad. Los participantes que no estén corriendo realizarian la
prueba de preguntas durante la carrera de relevos. Responder correctamente a las preguntas
supone sumar puntos extra, por lo que todo el mundo juega un papel importante en el equipo,
incluso cuando se trate de corredores que no sean veloces.

Modificar un juego para una actividad psicosocial

El facilitador desempefia una funcidn clave a la hora de ayudar a los participantes a modificar
un juego con el fin de aportarle un enfoque mads psicosocial. La lista que figura a continuacién
contiene preguntas de planificacién para el facilitador y los participantes:

+ ;Por qué deberia modificarse el juego (queremos hacerlo mas sencillo, menos competitivo,
mds alegre, que promueva la cooperacion, etc.)?

+ ;Propician las actividades sentimientos no deseados?

+ ;Cémo pueden los participantes asegurarse de que nadie se sienta desplazado del juego?

+ ;Cémo pueden todos los participantes expresar sus opiniones e ideas durante el proceso?

+ ;Deberia ser el juego competitivo, centrarse firmemente en el trabajo en equipo o quizas
facultar a los individuos mediante el aprendizaje de nuevas destrezas?

+ ;Hay algiin movimiento o técnica que no se permita o que no sea aconsejable?

+ ;Cémo pueden los participantes apoyarse entre ellos?

La siguiente tarea consiste en centrarse en un elemento del juego y averiguar como podria
influir positivamente una nueva regla en el juego. Utilice las preguntas anteriores para probar
las repercusiones que tendria la nueva regla. Por ejemplo, las nuevas reglas podrian consistir
en un sistema de puntuacidn distinto, o en introducir formas diferentes de pasar un balén o
de utilizar el drea de juego. Las deliberaciones acerca de cémo una nueva regla influiria en las
emociones de todos los jugadores proporcionan resultados valiosos en lo que respecta al pro-
ceso de creacion del juego.

Por ejemplo, un partido normal de futbol es mas divertido si todos los participantes tienen casi
la misma habilidad. Sin embargo, si algunos jugadores son mucho mejores o cuentan con una
forma fisica muy superior a la del resto, tenderdn a dominar el juego, haciendo que los demas
lo disfruten menos. Pero, si el grupo decide cambiar las reglas indicando que todos tiene que
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tocar el balon antes de que un equipo pueda marcar, todos los jugadores entraran en contacto
con el baldn, incluso los que no sean tan buenos. Para ganar el partido, el equipo tendra que
colaborar estrechamente e incluir a todos los miembros.

A continuacion, la idea consiste en animar a los participantes a modificar diversos aspectos de
un juego para hacerlo suyo. La lista de los componentes de un juego que podrian cambiarse es
practicamente infinita. Este es un diagrama util que podria mostrarse a los participantes para
ayudarles a tomar decisiones:

éCual es el objetivo del juego?

¢ Cuantos jugadores
¢Cuales son las reglas? hay y cudles son
sus funciones?

¢Qué sistema de
puntuacion
utilizamos?

¢Qué equipamiento éDonde
necesitamos? jugamos?
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1 equipamiento es un componente importante de casi todos los deportes y de mu-

chos juegos. Un uso seguro y adecuado del equipamiento es primordial para garan-

tizar que las sesiones sean divertidas y positivas. Es muy raro que los programas dis-
pongan de todo el equipamiento especializado necesario para cada deporte, juego o actividad.
Afortunadamente, la mayoria del equipamiento se puede adaptar y usar en muchas actividades
diferentes, y también se puede hacer equipamiento nuevo. Adaptar o hacer equipamiento con
los participantes constituye una oportunidad muy util de mejorar el bienestar psicosocial, por
ejemplo, aumentando las sensaciones de eficiencia, generando capacidades de cooperacion y
creando una sensacion de pertenencia.

Uso seguro y adecuado del equipamiento

Una regla general para el uso seguro y eficaz del equipamiento en el deporte es asegurarse de
que se use el equipamiento adecuado para la actividad y los participantes.

Otro punto bdsico es garantizar que el equipamiento se guarde de forma segura para que no se
deteriore ni nadie lo pueda robar ni destrozar cuando no se usa. Esto cobra especial importan-
cia en los lugares donde el equipamiento es escaso. El viento, la lluvia o el calor pueden dafiar
el equipamiento, por lo que también resulta importante cubrirlo cuando no se usa.

Cualquier equipamiento puede convertirse en origen de conflicto. Poseer equipamiento puede
ser fuente de prestigio en determinadas comunidades, especialmente en lugares con pocos
recursos. El acceso al equipamiento también puede fortalecer agrupaciones ya existentes den-
tro de la comunidad, por ejemplo, si solo un grupo posee las llaves del lugar donde se guarda el
equipamiento.

Usar compartir y guardar el equipamiento no es solo una consideracién practica. Puede con-
llevar implicaciones negativas respecto a las relaciones interpersonales e intercomunitarias en
una comunidad. Lo que es justo y seguro difiere de un lugar a otro y determina la forma en que
se maneja y guarda el equipamiento. Al comenzar un proyecto, la mejor opcion puede ser reco-
ger y hacer un recuento de todo el equipamiento directamente después de su uso y guardarlo
en un espacio lo mds neutral posible, por ejemplo, en las oficinas del proyecto.

Por ultimo, no deberia tirarse el equipamiento roto o que no esté en su mejor condicidn. Si el
equipamiento disponible no es adecuado para las actividades planificadas, suele ser posible
cambiar o adaptar las actividades, o adaptar el equipamiento. Por ejemplo, una raqueta de te-
nis puede usarse como un bate de criquet, o un balén de ftitbol para jugar al baloncesto. Por lo
general, el equipamiento roto también se puede reparar con herramientas sencillas. Contemple
la posibilidad de reparar el equipamiento a la hora de comprarlo o aceptar donaciones. A me-
nudo, el equipamiento tendra mayor valor para un proyecto cuanto mas facil resulte repararlo.
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Lista de comprobacion para un uso seguro y adecuado del
equipamiento:

Antes del uso:
¢ (Es el equipamiento adecuado para la actividad?
¢ (El equipamiento esta correctamente montado?
¢ ¢Funciona el equipamiento de una forma que sea segura?
¢ (Es el equipamiento del tamafio y peso adecuados para los participantes?
¢ ¢Hay suficiente equipamiento?

Durante el uso:

¢ (Se ha demostrado el uso correcto del equipamiento a los participantes?

e iComprenden los participantes cdmo usar el equipamiento de forma segura y adecuada?
¢ Silos participantes tienen que compartir el equipamiento, ése hace de forma justa?

Después del uso:

¢ (Se ha desmontado correctamente el equipamiento?

¢ (Se ha roto o dafiado algo del equipamiento durante el uso?
¢ (Se ha recogido todo el equipamiento?

¢ ¢Se ha guardado de forma segura?

Adaptar y elaborar el equipamiento

El equipamiento puede adaptarse a las personas con discapacidades para mejorar sus oportu-
nidades de participacion. Por ejemplo, una ayuda para las personas con deficiencias visuales
puede ser colocar cascabeles en los balones o envolverlos con papel de periddico. Las personas
con paralisis cerebral u otras discapacidades fisicas pueden emplear rampas para lanzar un ba-
16n. Los participantes con discapacidad auditiva pueden trabajar con compaiieros con audicion
normal. En ocasiones, los juegos se pueden hacer mas inclusivos si se crean obstaculos para
todos los participantes. Por ejemplo, todo el mundo puede llevar una venda en los ojos para
que tanto los participantes sin problemas de vision como aquellos que tienen discapacidades
visuales puedan jugary tengan la misma experiencia.

Adaptar el equipamiento es importante para garantizar que las actividades puedan desarrollar-
se y que participe el maximo nimero de personas. Para ello, han de considerarse las siguientes
cuestiones:

+ las habilidades de los participantes

+ los intereses de los participantes

+ las metasy objetivos de la actividad

+ la seguridad y durabilidad del equipamiento adaptado.

El equipamiento se puede adaptar con respecto al tamafio, la velocidad, el apoyo, la superficie
y el sonido:

Tamaiio - al aumentar o disminuir el tamafio del equipamiento (p. ej., aumentar la superficie
de la raqueta de tenis) se puede cambiar el objetivo de la actividad y el desafio que esta supon-
ga para el usuario.
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Velocidad - al aumentar o disminuir el peso del equipamiento (p. ej., usando un globo o afia-
diendo pesas) se puede incrementar o disminuir la dificultad de la actividad.

Apoyo - al afadir apoyo (p. €]., un soporte en el béisbol o suspendiendo una pelota con una
cuerda) se puede disminuir la dificultad de la actividad y mejorar las destrezas basicas, lo que
genera autoeficiencia y autoestima.
Superficie - al afiadir una dimensidn téctil o visual (p. ej., bultos en un balén o un color bri-
llante en una red) los participantes con discapacidades visuales pueden very sentir el equipa-

miento.

Sonido - al afiadir sonido (p. €j., poner un localizador o cascabel en un balén o en un blanco
para mostrar la direccion hacia donde se debe caminar) los participantes con discapacidades
visuales pueden ser capaces de jugar de manera mas autonoma.

A continuacion se muestran algunos ejemplos de equipamiento que ha sido adaptado:

Equipamiento | Deporte

Baldn grande

Futbol, baloncesto,
netball

| Problema

Los nifios pequefios tienen dificul-
tades para pasar o lanzar un baldn
para adultos

| Soluciones

Si es posible, usar un balén para nifos
Deshinchar ligeramente un baldn de
tamarfio normal

Hacer un balén

Los balones para adultos pueden
resultar demasiado duros para que
los atrapen algunos participantes

Usar un balén para nifios
Deshinchar ligeramente un baldn de
tamafio normal

Hacer un balén

Puede que los balones vayan de-
masiado rapido para algunos parti-
cipantes

Usar un balén blando, deshinchar un
balén o usar un globo

softbol

den resultar demasiado pesados
para que los usen los nifios y adul-
tos mayores

Baldn peque- | Criquet, béisbol, Algunas pelotas pequefias son muy | ¢ De ser posible, usar pelotas mas blan-
o softbol duras (especialmente las de criquet das especificamente disefiadas para
y béisbol), lo que puede desalentar este fin
a muchos participantes y provocar ¢ Hacer una pelota mas blanda
lesiones
Las pelotas pequefias que van muy | e Usar diferentes formas de lanza-
rapido pueden resultar sumamente miento (p. ej., por debajo del brazo,
dificiles de golpear haciendo rodar la pelota, con un bote)
e Usar un soporte o cuerda para soste-
ner la pelota
Raqueta Tenis, badminton Las raquetas de tamafio normal e De ser posible, usar raquetas ligeras
pueden resultar demasiado pesa- especificamente disefiadas para este
das para los nifios y los adultos de fin
mas edad ¢ Acortar la longitud del mango de las
raquetas de adulto para aumentar el
control
Puede resultar dificil golpear cons- | ¢ Cambiar el tamafio de la cabeza de la
tantemente una bola en movimien- raqueta hace que sea mas facil o difi-
to con una raqueta cil jugar correctamente
Bates Criquet, béisbol, Los bates de tamafio normal pue- ¢ A ser posible, usar bates ligeros espe-

cificamente disefiados para este fin
Hacer un bate
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Hacer o improvisar equipamiento constituye una parte fundamental del deporte y la actividad
fisica. Algunas estrategias son sencillas y familiares, como usar prendas de ropa para formar
porterias, papeleras como canastas, marcas en las paredes como blancos o colchones en lugar
de colchonetas para la gimnasia. Es importante pensar de manera creativa, sin que ello com-
prometa la seguridad de los participantes. Adaptar o hacer equipamiento puede sumar varie-
dad a la sesidn y poner a prueba la creatividad de los participantes. Esto fomenta el bienestar
psicosocial al aumentar la sensacién de eficiencia.

Considere la cantidad y variedad de articulos necesarios:

+ ;Qué equipamiento se necesita para ayudar a lograr los objetivos de la sesion?
+ ;Cudntos articulos son necesarios? Por ejemplo, ;cuantas pelotas o postes?
+ ;Hay algo del equipamiento ya disponible?

Si los articulos no estan a mano y resulta necesario hacerlos, determine qué materiales seran
necesarios y como se haran los articulos:

+ ;Qué materiales se necesitan y de donde se pueden obtener? Por ejemplo, bolsas de plastico,
madera, cuerda, etc.

+ ;Implica algtn gasto?

+ ;Quién tendrd el tiempo y la experiencia para hacer el equipamiento?

+ ;Cudnto se tardara en hacer los articulos?

UBYIUNIAl 1BYSISAIUN BYISIUYIDL URISJN dUUBLIEIN
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Algunos articulos sencillos del equipamiento, como pueden ser las pelotas, se pueden hacer
con trapos o periodicos viejos . A menudo son mds valiosos que un articulo comprado que se
tenga que compartir entre un amplio numero de participantes.

Ejemplos de cdmo hacer equipamiento simple:

¢ Una simple cometa puede hacerse atando una cuerda o hilo a las asas de una bolsa de plastico.

¢ Las botellas u otros contenedores vacios se pueden rellenar con arena o agua y serviran como
marcadores o postes de porteria.

e Los troncos de los arboles o las varas se pueden emplear para hacer postes que se usaran en
actividades como netball o baloncesto. Corte el poste a la longitud necesaria dependiendo
de la capacidad y edad de los participantes. Coloque un extremo del poste en el suelo o en
un neumatico rellenado con cemento. Fije un aro metalico al otro extremo para que sirva de
canasta.

¢ Los bates de criquet y los palos de hockey, etc., se pueden hacer con ramas de arboles. Para
el criquet y el hockey, aplane un lado del bate. Haga que un extremo de los palos de hockey
tenga forma de gancho.

¢ Visite www.pecentral.org para obtener mas ideas.
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ste manual divide el deporte y la actividad fisica en seis categorias, que
se describen detalladamente en la seccion 2.

Las categorias son:
Ejercicios de calentamiento y relajacion
. Juegos deportivos internacionales adaptados
. Deportes locales y juegos tradicionales
. Juegos de movimiento en grupo o juegos cooperativos
. Actividad fisica sencilla o ejercicios simples
. Relajacion

w N =
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Esta seccidn cuenta con 28 tarjetas de actividades, que estan clasificadas en seis categorias.
Cada tarjeta de actividades aporta informacion sobre:

Y Informacion breve sobre la actividad

/i\ ?\ Namero de participantes previstos para la actividad
o
i

Descripcion del entorno mas propicio y cualquier equipamiento necesario
para la actividad

é Reglas basicas de la actividad

( Nota sobre otras cuestiones relevantes relativas a la actividad

Posibilidades de adaptacion de reglas, equipamiento o espacio para adecuarse a
necesidades o situaciones concretas

Puntos de reflexién para llevar a cabo la sensibilidad psicosocial después de la
2 actividad. En cada tarjeta de actividades hay tres o cuatro sugerencias sobre
tematicas de reflexion. Las reflexiones se pueden hacer de forma individual, en pa-
rejas, en pequeiios grupos o todos juntos. El facilitador elige el tema y formula preguntas como
las siguientes: “Al pensar en las actividades de hoy, [el tema elegido] tuvo un papel destacado.
;Qué opinidn tienes sobre [el tema elegido]?” “; Es uno de tus puntos fuertes o débilesy por
qué piensas asi?” “;Cudles podrian ser los beneficios de desarrollar mas [el tema elegido]?” A
continuacion, los participantes pueden debatir sobre las respuestas en parejas o compartir sus
opiniones en grupo. Asegtirese de no presionar a nadie para que comparta sus opiniones si no

se siente comodo haciéndolo.

©
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Resumen de las tarjetas de actividades

El resumen que aparece a continuacion indica de forma general en qué medida cumplen los
cinco principios Hobfoll estos 28 juegos y ejercicios descritos en las tarjetas de actividades.

A los facilitadores les puede resultar util a la hora de elegir las actividades mas adecuadas con
el fin de lograr los objetivos de las sesiones.

Tenga en cuenta que tanto las actividades de calentamiento como las de relajaciéon deben
utilizarse en todas las sesiones.

Resumen de la actividad

Ne. |Actividad |Princiios Hobfoll
T Seguridad | Tranauildad

Calentamiento y relajacion

1 Silbato congelante X X
2 Carrera de sombras X X
3 Atascados en el barro X X X
4 El pulpo pilla X X
5 Apretones de manos X
6 De cabeza o atrapala X X
7 Pelotas de semillas X X
8 Pasa el apretén X X X
] Arbol al viento X X
10 Fuga lenta X X
Juegos deportivos internacionales adaptados

Fatbol X

Rotacién de voleibol X

Atletismo: X X

Heptatlén adaptado

Deportes locales y juegos tradicionales

Kabaddi X

Turi-Turi X X

Coge a los pollitos X X X

Juegos de movimiento en grupo o juegos cooperativos

Espectaculo circense X X

Circuito de baile X X

Tan rigido como una tabla X X X X

Pillar en masa X

Nudo humano X X X

Ejercicios suaves X

Actividad fisica sencilla o ejercicios simples

Ejercicios de sillas X

Ejercicios de movilidad X

Ejercicios de espalda X

Relajacion

Yoga X

Relajacién muscular X

progresiva

Ejercicio de respiracion X X
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Silbato congelante

>
>0
>JJo

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.

El facilitador de la sesion pide a los participantes que se muevan por el espacio, pero todos deben
guedarse “congelados” (completamente quietos) cuando el facilitador toque el silbato o grite
“congelar”. Se trata de un buen juego de calentamiento con el que comenzar, ya que ensefia a los
participantes a responder a las instrucciones del facilitador, lo que es un importan*= mecanismo de

seguridad. )‘ﬂf&';\/
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s

e Los participantes deben quedarse completamente quietos cuando el facilitador dé la sefial de
“congelar”.

¢ Los participantes solo pueden moverse cuando el facilitador lo diga.

¢ Si un participante se mueve después de que el facilitador grite “congelar”, tendra que realizar
una accién especifica, dependiendo del grupo y de sus capacidades (p. ej., moverse como un
animal concreto, mostrar un paso de baile, hacer cinco abdominales o cinco planchas).

¢ El facilitador debera ser mas flexible con las reglas al principio y cada vez mas estricto conforme
el juego avanza.

¢ Solo hay un lider por turno.

e El facilitador puede cambiar el papel de lider. Por ejemplo, se puede elegir a un participante
para que sea el lider.

~

e En lugar de gritar, el lider indica “congelar” al levantar el brazo derecho. Si el lider levanta el
brazo izquierdo, los participantes han de tumbarse en el suelo.

¢ Probar a jugar sin un lider y que cualquiera pueda gritar “congelar”. En esta version del juego, si
dos participantes gritan a la vez, tendran que realizar una accion concreta o bien quedaran eli-
minados si asi lo ha establecido en sus reglas el grupo.

¢ Las personas con discapacidades visuales pueden contar con un guia para este juego.

¢ Intentar moverse en parejas o en pequefios grupos cogidos de la mano.

¢

Los temas sugeridos para el debate incluyen:
e Escuchar

e Disciplina

e Liderazgo

e Comunicacidn no verbal
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Carrera de sombras

iy

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.

X

Los participantes se emparejan y se numeran como “1” y “2”. Los que sean “1” siguen a los que
sean “2” por todas partes dentro del drea sefialada. Transcurrido un minuto, o la franja de tiempo
que se decida, se cambian los papeles. Se trata de un juego popular entre nifios pequefios. Si lo pre-
fieren, los nifios de mayor edad o los adultos jovenes se pueden concentrar en movimientos deporti-
vos especificos (p. ej., chutar un baldn imaginario, saltar para darle de cabeza, hacer una finta, etc.)

o

Los participantes juegan por parejas

Siempre hay un participante que hace de lider, y el otro sigue al lider.
Los papeles se intercambian transcurrido el tiempo establecido.

No se permite el contacto corporal entre las parejas.

Si el niUmero de participantes es impar, se podra agrupar a tres personas juntas. En este caso, el
“1” es el lider, y el “2” y el “3” le siguen.

El lider camina por detras de la pareja en lugar de frente a ella y le da instrucciones desde de-
tras.

Cuando el facilitador lo indique, las parejas se pueden intercambiar y el que sea “1” encontrara
a un nuevo “2”.

En lugar de moverse hacia delante, el participante “1” copia al “2” corriendo hacia atras.

Z
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Temas sugeridos para el debate:

Disciplina
Liderazgo
Comunicacion no verbal
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Atascados en el barro

Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.
Se puede utilizar una pelota en lugar de pillar.

Una persona es quien pilla y tiene que perseguir a los demas para tratar de tocarles suavemente
en el hombro o “pillarles”. Los participantes pillados tienen que quedarse quietos donde estén sin
moverse y con los brazos estirados hacia los lados. El que pilla tiene que seguir intentando pillar a
los otros participantes. Los jugadores pillados pueden ser liberados por otro jugador que corra por
debajo de sus brazos extendidos (o entre sus piernas).

Un participante es el que pilla y todos los demas estan libres.

Para pillar a los demas, el que pilla tiene que tocarles suavemente en la parte superior del cuerpo.
Estd prohibido empujar o placar a los participantes.

El juego termina cuando se haya pillado a todos los participantes.

El facilitador escoge al que tenga que ir a pillar.

El facilitador debe ocuparse de cualquier comportamiento violento y detenerlo inmediatamen-

te.

Si los participantes no desean que se les toque el cuerpo directamente, se puede tocar con una

pelota blanda o con un globo.

Las cuestiones de seguridad requieren mayor consideracion en caso de que no todos los partici-
pantes sean capaces de moverse a la misma velocidad.

~

Puede haber mas de un participante que pille.

En lugar de quedarse quietos, los jugadores pillados van a una zona especifica durante un tiem-
po y después se les permite unirse al juego. O bien tienen que hacer un ejercicio mientras espe-
ran. Esto mantiene a todos en movimiento.

Los jugadores pillados tienen una pelota que solo se puede pasar entre jugadores pillados. Si
uno de ellos pasa la pelota correctamente, serd liberado.

Z
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Temas sugeridos para el debate:
e Cooperacion
¢ Honestidad
e Planificacion
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El pulpo pilla

Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.

Una persona (el pulpo) esta de pie en el medio de una zona de juego marcada. Los otros partici-
pantes hacen una fila en un extremo de la zona marcada. Cuando el pulpo dé una sefial o diga “ya”,
todos los participantes corren al otro lado de la zona. El pulpo se mueve tratando de pillar al mayor
numero de personas posible. Los participantes pillados por el pulpo deben quedarse en el sitio y
tendran que ayudar al pulpo en la siguiente ronda, usando los brazos para intentar pillar a otras
personas. Y asi sucesivamente hasta que solo quede una persona, que empezara la siguiente ronda
siendo el pulpo.

¢ Un participante hace de pulpo y todos los demds estdn libres.

e Para pillar a los dema3s, el pulpo tiene que tocarles suavemente en la parte superior del cuerpo.
e Estd prohibido empujar o placar a los participantes.

e Los pillados pasan a formar parte del equipo del pulpo.

e Los miembros del equipo del pulpo solo pueden pillar con los brazos; no pueden moverse.

e E| juego termina cuando se haya pillado a todos los participantes menos a uno.

o El facilitador debe ocuparse de cualquier comportamiento violento y detenerlo inmediatamente.

~

¢ El pulpo solo puede pillar en un area limitada.

¢ En lugar de correr hacia el otro lado, los participantes se mueven de diferentes formas (p. ej., a
gatas, saltando, a la pata coja, etc.), dependiendo de sus capacidades.

¢ Algunos participantes llevan una pelota. El pulpo no puede pillar a los participantes que lleven
la pelota.

Z
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Temas sugeridos para el debate:
e Cooperacién
¢ Honestidad
¢ Planificacién
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Apretones de manos

i\ e . Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
kg Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.

Los participantes corren alrededor de una zona de juego designada. Cuando el facilitador diga “Nu-
o mero 17, los participantes deben encontrar a un compafiero y darle un apretén de manos. Este sera
Y el compaiiero del apretdon de manos “Numero 1”. Los participantes dejan a su compafiero y corren
de nuevo por la zona. En esta ocasion, el facilitador dice “NUmero 2” y los participantes deben
encontrar un compafiero distinto para darle un apretdn de manos. El proceso se repite hasta el
“Numero 5”. A partir de entonces, se dicen los nimeros al azar. Los participantes deben encontrar
de nuevo a la pareja que corresponda a ese nimero.

é ¢ Los participantes comienzan cuando el facilitador dé la sefial y no antes.
* Todos los participantes tienen que correr por el area designada.
¢ Si un participante no encuentra a la pareja correcta, se le indicara que realice una accidn con-
creta (cantar una cancidn, cinco abdominales, etc.).

( ¢ Si algun participante se queda sin pareja, se dara el apretdn de manos con el facilitador.
' » Este juego también pueden emplearse para romper el hielo pidiendo a los participantes que se
presenten cuando se dan el apretdn de manos.

/\/\f ¢ Indique acciones extra para propiciar una mayor interaccion entre los participantes (p. ej., cuan-
do se den el apretdn de manos, pida a los participantes que hablen sobre gente famosa).

e Cuando el facilitador diga un niumero, los participantes han de buscar a su pareja y después
esconderse de ella.

¢ Cuando el facilitador diga un numero, los participantes se ponen en parejas y se presentan a
otra pareja.

¢ En lugar de un apretédn de manos, hay otras formas de saludo posibles (p. €j., tocarse rodilla con
rodilla). Pida a los participantes que sugieran otras formas de saludo.

* En el caso de que no todos los participantes puedan correr, el juego se puede ejecutar pidiendo
a algunos participantes que caminen (hacia atras), se muevan por el suelo o vayan en sillas de
ruedas.

2 Temas sugeridos para el debate:
e Conocer a gente nueva

® Respeto

e Comunicacion

3
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De cabeza o atrapala

iy

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible). Tiene que estar verdaderamente
limpio si se pide a los participantes que se tumben en el suelo.
Pelota u otro objeto.

X

Los jugadores estan de pie formando un circulo que rodea a una persona que sujeta una pelota.
Esta persona lanza la pelota a alguien del circulo, diciendo “De cabeza” o “Atrapala” mientras la pe-
lota estd en el aire. El receptor tiene que hacer lo que se le ha ordenado. Se penaliza al receptor si
se equivoca o si se cae la pelota: primero tiene que poner una rodilla en el suelo; después de otro
fallo, las dos rodillas; luego, sentarse; y, por ultimo, tumbarse sobre el estdmago. Pero cada vez que
el receptor lo haga bien, ird volviendo a la posicion inicial, recuperando una posicion de cada vez.

LTTH‘

8-

=

¢ La persona que lanza la pelota tiene que decir “De cabeza” o “Atrapala”, tan pronto como la suelte.

* La secuencia después de los fallos es: una rodilla en el suelo, arrodillado con las dos rodillas,
sentado y tumbado sobre el estémago.

¢ El juego termina cuando todos los participantes estén tumbados.

o El facilitador elige a la persona que se queda en el medio.
¢ Sjlos participantes no se sienten cdmodos cabeceando la pelota, se puede cambiar el juego a
“Déjala caer o atrapala”.

~

¢ Cuando alguien realice la accién correctamente, cambiara su sitio con la persona que esté en el
medio.

¢ Sjlos participantes conocen los nombres de los demas, el que esté en el medio puede decir el
nombre de alguien del circulo y después lanzar la pelota al aire. La persona del circulo tiene que
ir al centro del circulo y atrapar la pelota antes de que bote.

z
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Temas sugeridos para el debate:
e Confianza en uno mismo
e Respeto
e Concentracion
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Pelotas de semillas

i\ ?\ Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)

>ZJo

Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)

Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Pelotas de semillas u objetos similares.

Todo el mundo mantiene en equilibrio una pelota de semillas (o prenda de vestir o un pequefio

pelota de semillas con las manos. Si a un jugador se le cae la pelota de semillas, debe quedarse

Y aro) sobre la cabeza. Los participantes se mueven por el espacio de juego y no pueden tocar la

“congelado”. Los demas jugadores pueden liberarlo cogiendo la pelota de semillas y colocandola
de nuevo sobre la cabeza del jugador congelado. Deben hacerlo sin que se les caiga la pelota de
semillas de la cabeza.

©

’6)

Los participantes han de llevar la pelota de semillas sobre la cabeza.

No pueden tocar la pelota de semillas con las manos ni los brazos.

Tampoco pueden quedarse quietos con la pelota de semillas sobre su cabeza.

Cuando la pelota de semillas se caiga al suelo, los participantes tienen que quedarse congelados
y esperar a que alguien les ayude.

Solo los participantes con una pelota de semillas sobre la cabeza pueden ayudar a otros.

Puede que a los nifios pequefios les resulte dificil llevar una pelota de semillas sobre la cabeza.
Es posible cambiar el juego para que lleven la pelota de semillas sobre su antebrazo u hombro.

~

Emplee diferentes formas de llevar la pelota de semillas (cabeza, hombro, antebrazo, pierna o pie)
Utilice diferentes formas de moverse (caminar hacia delante, caminar hacia atras, deslizarse o
gatear)

Proponga la idea de atrapar la pelota de semillas antes de que caiga al suelo.

2 Temas sugeridos para el debate:

L]
3

Conciencia corporal y control
Concentracién
Cooperacién




Avanzando juntos @ Tarjetas de actividades

Pasa el apretdén

i\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
: g Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).

Los participantes forman un circulo. Se debe formar una cadena uniendo las manos de forma tal
Y que la izquierda mire hacia arriba y la derecha hacia abajo. Los participantes cierran los ojos, y

poco a poco van respirando profundamente hasta realizar al menos cinco respiraciones profundas.
Alguien del grupo aprieta la mano izquierda, y el apretdn se va pasando por todo el circulo. La
ultima persona que reciba el apretdn nomina a la siguiente persona para que pase el apreton.

é ¢ Nadie puede romper la cadena.
¢ Antes de comenzar el juego, todos los participantes han de realizar cinco respiraciones profun-
das a la vez.
¢ El objetivo del juego consiste en pasar el apretdn por el circulo hasta que llegue a la persona
que lo inicid.

( o El facilitador debe tratar de mezclar a los participantes.
' e A este juego se puede jugar de pie, sentado o tumbado.

/\/\7 ¢ Introducir sefales con el nimero de apretones empleados. Un apretén significa pasarlo al com-
pafiero de la derecha, pero con dos apretones se cambia de direccién. La persona que recibe la

sefial, aprieta la mano del compafiero de su izquierda. Las sefiales también indican el “cambio
de direccién”.

e Cuando se aprieta la mano de una persona, esta tiene que inclinarse o quedarse de pie a la pata
coja.

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Confianza

e Conciencia corporal
e Contacto corporal
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Arbol al viento

i\ ?\ Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)

>ZJo

Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)

Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).

Todos los participantes estan de pie con los brazos en un angulo de 90 grados, los pies muy separa-
o dos y las rodillas ligeramente flexionadas. Mueven suavemente los brazos de un lado a otro y hacia
delante y hacia atras, como si fueran un arbol agitado por el viento.

©

Quedarse de pie en el mismo sitio.
Mantener los ojos cerrados.
Respirar profundamente.

En este ejercicio no se habla.

Los participantes han de concentrarse en su propio cuerpo, sensaciones y emociones.

El facilitador les cuenta una breve historia para presentar el juego.

Los participantes pueden optar por estar de pie o tumbados.

Los participantes se quedan quietos y cuando el facilitador les indique que sopla el viento, se
mueven suavemente como si el viento soplara entre los arboles.

La fuerza del viento puede variar.

Los participantes pueden imaginar que hace sol, llueve o hay tormenta.

2 Temas sugeridos para el debate:

Creatividad e imaginacion
Confianza
Autoconciencia
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Fuga lenta

iy

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).

X

Los participantes simulan ser globos que flotan en el aire. Estan de pie con los brazos formando un
gran circulo por encima de la cabeza. El globo comienza a soltar aire lentamente. Los participantes
van descendiendo lentamente hacia el suelo, hasta que el globo haya quedado completamente
vacio y los participantes queden tumbados en el suelo.

Quedarse de pie en el mismo sitio.

Mantener los ojos cerrados.

Comenazar el ejercicio pidiendo a los participantes que respiren profundamente y, a continua-
cion, el globo empezara a perder aire al espirar lentamente.

En este ejercicio no se habla.

Los participantes han de concentrarse en su propio cuerpo y emociones.

Cuando el globo ya no tenga mas aire, los participantes se quedan en el suelo durante unos
instantes.

Los participantes con problemas respiratorios pueden realizar esta actividad a su propio ritmo.

Crear nuevas situaciones: primero comienzan como un globo, después, cuando estén en el sue-
lo, se convierten en pelotas que ruedan de un lado a otro, etc.
Realizar el ejercicio en parejas.

Temas sugeridos para el debate:

Tranquilidad
Imaginacion
Creatividad
Autoconciencia
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JUEGOS DEPORTIVOS INTERNACIONALES ADAPTADOS

Futbol

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

De 3 a 11 participantes en cada lado, dependiendo del nimero de participantes
Campo de futbol (o cualquier superficie plana y segura)

Porterias (u otros objetos que representen las porterias)

Balon

Marcadores para cada equipo

Formar dos equipos con el mismo numero de jugadores (a ser posible), dependiendo del nime-
ro de participantes.

El objetivo principal consiste en marcar mas goles que el otro equipo.

Los goles se marcan con los pies, las piernas o la cabeza, no se permiten las manos fortuitas
(solo los porteros de cada equipo pueden usar las manos durante el partido).

Puede haber una mezcla de personas, algunas con mucha experiencia en el juego y otras con
ninguna. Apoyar a quienes cuenten con menos experiencia cambiando las reglas.

Si se juega en un grupo mixto, los jugadores sin experiencia tienen que tocar el baldn antes de
que se pueda marcar un gol.

Cuando se juegue con jugadores de muy distintos niveles, pida a aquellos que sean muy buenos
que pasen el baldn con su pierna mas débil (normalmente la izquierda).

Jugar usando muletas o sentados.

Cambiar el tamario de las porterias o del campo.

Cambiar el tamafio del balén o usar varios balones.

C

¢

Temas sugeridos para el debate:

Formacién de equipos
Juego limpio
Confianza
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JUEGOS DEPORTIVOS INTERNACIONALES ADAPTADOS

Rotacion de voleibol

o

i\ e Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
: g Grupo grande (15 o mas participantes)

Cancha de voleibol u otro espacio (dividido por una red/cuerda)
Un baldn de voleibol u otro balén adecuado

Marcadores para delimitar el area de juego

Normalmente hay seis jugadores en cada equipo. El objetivo del juego consiste en golpear el balén
o por encima de la red hacia el campo contrario y hacer que el balén bote en el suelo. Cada vez que
toque el suelo, el equipo obtiene un punto.

é ¢ Un jugador del equipo comienza una jugada, sirviendo desde la parte trasera de la canchay
cuenta con dos intentos. Si, tras los dos intentos, el baldn no ha pasado al otro lado de la cancha
por encima de la red o cuerda, o sale fuera, el otro equipo obtiene un punto y es su turno para
servir.
¢ Cuando se golpee o lance el baldn al otro lado de la cancha, el equipo del jugador que ataca
tiene que rotar posiciones. Se rota en el sentido de las agujas del reloj.
¢ El equipo que recibe tiene que jugar/atrapar el balon antes de que bote en el suelo. El equipo
gue recibe trata de golpear o devolver el balén por encima de la red al otro lado de la cancha. Si
lo consigue, el equipo tiene que rotar. Se sigue de esta forma sucesivamente hasta que el balén
bote o se vaya fuera de la cancha.

( e Antes de comenzar un partido, es necesario acordar todas las reglas y la direccién de las rotacio-
nes.
¢ Sise juega sobre una superficie dura, deberan suministrarse protecciones para las rodillas para
evitar lesiones.

/\/\7 * Puede que a los nifios pequefios les resulte dificil golpear el baldn. Se puede introducir una
nueva regla, como permitir que el balén bote una vez antes de golpearlo de vuelta.

o El primer servicio se puede hacer como en el voleibol normal. Para el segundo intento, se podria
lanzar el balén usando ambas manos.

e Variar la altura de la red (o cuerda).

¢ Usar balones de diferente tamafio y densidad (p. ej., globos).

e Cambiar las reglas para que el juego resulte mas sencillo o mas dificil, dependiendo del grupo.

e Hacer la cancha mas grande/mas pequefia (dependiendo de los objetivos y las capacidades).

e Cada vez que un equipo consiga que bote el baldn en el campo del equipo contrario, se elimina
a un jugador del equipo rival. Cuando todos los jugadores de un equipo queden eliminados, el
otro equipo gana un punto. Gana el equipo que primero obtenga 21 puntos.

e Jugar sentados.

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Cooperacién
¢ Trabajo en equipo

¢

52
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JUEGOS DEPORTIVOS INTERNACIONALES ADAPTADOS

Atletismo: heptatldn adaptado

x\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.
Crondmetro (en un teléfono o con un reloj).

Vendas para los ojos. Pelotas de semillas (u objetos similares para lanzar).

Hay 7 disciplinas:

Carrera de 60 metros/yardas:
Los participantes tienen que
correr 60 metros/yardas lo
mas rapido posible.

Salto de longitud: Los partici-
pantes comienzan de pie con
los pies juntos. Tienen que sal-
tar hacia delante lo mas lejos
posible. Pueden tocar el suelo
una vez con cualquier parte del
cuerpo (excepto con los pies)
antes de aterrizar con los dos
pies juntos al mismo tiempo.

Estimacion del tiempo: Los
participantes tienen que
correr en un circuito de 20
metros/yardas y, por ejemplo,
durante 20 segundos. Se de-
tienen cuando crean que han
transcurrido los 20 segundos.
Gana el participante que mas
se aproxime a correr exacta-
mente durante 20 segundos.

Lanzamiento de pelotas de
semillas: Los participantes
comienzan de pie con las pier-
nas separadas de acuerdo al
ancho de los hombros. Tienen
que lanzar la pelota de semi-
llas entre sus piernas lo mas
lejos posible.

20 metros/yardas hacia atras:

Los participantes tienen que
correr hacia atras 20 metros/
yardas lo mas rapido posible.

Salto del canguro: Los partici-
pantes saltan tres veces hacia
delante con los dos pies jun-
tos. Gana el participante que
salte mas lejos.

10 metros/yardas con los ojos vendados: Los participantes
llevan los ojos vendados y tienen que caminar hasta que
crean que han recorrido 10 metros/yardas.

RS
é ¢ Los participantes realizan cada disciplina una vez. No hay posibilidad de practicar con antelacién.
¢ El ganador es el participante que lo haga mejor en todas las disciplinas.
( e Los participantes pueden competir al mismo tiempo o en momentos diferentes.
/\/\f e Los participantes pueden competir al mismo tiempo o en momentos diferentes.
2 Temas sugeridos para el debate:
e Autoestima

¢ Confianza en uno mismo
e Conciencia corporal
e Competicidn
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DEPORTES LOCALES Y JUEGOS TRADICIONALES
@ Kabaddi

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

S (=}
Q
R\ TR
Area de juego (cualquier terreno/espacio seguro lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.
Y

Kabaddi (que significa “mantener la respiracidon”) es un juego tradicional de Pakistan. Esta es una
version simplificada del juego de adultos oficial.

Los participantes se distribuyen en dos equipos, uno a cada lado de un espacio rectangular (mas

o menos del tamafio de una cancha de badminton en el juego original). La idea basica del juego
consiste en conseguir puntos entrando en el lado del campo de los oponentes y tocando al mayor
numero posible de sus jugadores sin ser atrapado. Aquellos participantes a los que toque el ata-
cante deben tratar de atraparle antes de que vuelva a su lado de la pista. Todo esto se hace en una
sola respiracién, mientras se corea “Kabaddi, Kabaddi, Kabaddi”.

El atacante obtiene un punto por cada persona del lado opuesto que toque. Si los participantes se
quedan sin aire o son atrapados, no obtienen ninguin punto.

 KABADDI KABADD

No se permite empujar.

e)

( e Hay que tener en cuenta que, en determinados escenarios culturales, el contacto corporal pue-
de resultar inapropiado.

Es posible que el juego llegue a ser bastante fisico, por lo que se ha de tener cuidado al plan-
tearlo para un grupo mixto.

//\7 * Proponer caminar en lugar de correr.
¢ Todos los participantes corren (o caminan) en parejas agarrados de la mano.

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Imparcialidad

¢
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DEPORTES LOCALES Y JUEGOS TRADICIONALES

@ Turi-Turi

x\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Area de juego (cualquier terreno/espacio seguro lo mas plano y limpio posible).
Cuerda (lo ideal es contar con mas de una).

“Turi-Turi” es el nombre aborigen que se le da a una comba hecha con las largas raices del Castafio
o de Australia. Se trata de un juego de salto procedente de los aborigenes de Australia. Requiere
Y una cuerda de unos 6 metros/yardas de largo y unos 6 participantes. Dos participantes balancean
la cuerda de un lado a otro, pero no por encima de las cabezas. El resto de participantes saltan la
cuerda de uno en uno. Después de salir de la cuerda, cada jugador espera su siguiente turno.

é ¢ Cada uno salta con su propio estilo.
¢ No conviene tener a mas de 12 participantes por cuerda. De lo contrario, los participantes ten-
dran que esperar demasiado hasta que llegue su turno.

( ¢ La cuerda ha de balancearse uniformemente y no demasiado rapido.

//\7 ¢ Los participantes en silla de ruedas pueden intentar pasar por debajo de la cuerda sin que les
cojan.
¢ La primera persona que salte, lo hace con un estilo determinado y los demds tienen que copiarla.

2 Temas sugeridos para el debate:
e Sincronizacion
¢ Trabajo en equipo
¢ Creatividad
¢ Coordinacion




Avanzando juntos @ Tarjetas de actividades

DEPORTES LOCALES Y JUEGOS TRADICIONALES

Atrapa a los pollitos

©

i\ e Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
: g Grupo grande (15 o mas participantes)

Area de juego (cualquier terreno/espacio seguro lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.
Se trata de un juego originario de Taiwdn en el que equipos formados por tres personas con tres
Y funciones distintas trabajan conjuntamente para mantener a su equipo.

Uno de los jugadores es un aguila, otro una gallina y el resto de los jugadores son los pollitos de la
gallina. El objetivo principal del dguila consiste en atrapar a los pollitos, lo que la gallina ha de evi-
tar. Los pollitos forman una fila detras de la gallina, agarrandose a los hombros de la persona que
tengan delante. Cuando el dguila ataca, la gallina trata de bloquearle el camino. Los pollitos tienen
gue moverse con flexibilidad para evitar ser atrapados. Si el dguila atrapa a un pollito, este sera el
aguila en la siguiente partida.

é ¢ No hay que soltarse de la persona que se tenga delante.
e Los pollitos han de prestar atencion y seguir los movimientos de la gallina.

( ¢ Dependiendo de la motivacién, el tipo de grupo, edad o ambiente general, se puede pedir a los
participantes que hagan los ruidos y movimientos de un aguila, gallinas y pollitos.
¢ Se puede jugar a gran velocidad. Se debe tener cuidado con los participantes cuando existan
diferentes niveles de velocidad, edad, altura, etc. Se debe prestar atencidn a las personas mas
débiles 0 mas pequefias.

/\/\7 ¢ Se puede jugar caminando.
e Los participantes en silla de ruedas pueden tener el papel de la gallina o del aguila.

2 Temas sugeridos para el debate:
e Solidaridad
¢ Trabajo en equipo

¢
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JUEGOS DE MOVIMIENTO EN GRUPO O JUEGOS COOPERATIVOS

Espectaculo circense

Todas las edades
Numero de participantes abierto

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Pelotas, bufanda, musica, cualquier cosa que los grupos deseen usar

El grupo se divide en grupos mas pequefios y a cada grupo se le pide que ensaye una actuacion
circense. Puede tratarse de acrobacias, malabares, baile, payasadas, etc. Cada actuacién tiene
una duracién maxima de 5 minutos. Los grupos deben tener al menos tres o cuatro sesiones para
ensayar su actuacion. El facilitador estd presente principalmente para ayudar a los grupos y para
organizar el espectaculo al final.

Todos los integrantes del grupo tienen que participar en la actuacién.
iNo se debe elegir nada que pueda resultar peligroso!
Hay que limitarse al tiempo de ejecucidn concedido.

¢ Se debe tener presente que el contacto corporal podria resultar dificil para algunas personas
que hayan experimentado angustia grave.

¢ Se debe tener presente que ciertas comunidades requeriran que los hombres y las mujeres
trabajen por separado.

¢ Hay que asegurarse de que las expectativas del grupo o de los espectadores no sean demasiado
altas.

~

¢ La adaptacidn no es necesaria, ya que se esta abierto a todo tipo de opciones.
Si se incluyen personas con discapacidades, el grupo podria necesitar cierto apoyo a la hora de
trabajar de forma creativa y segura.

g

¢

Temas sugeridos para el debate:
¢ Confianza

¢ Trabajo en equipo

e Autoconciencia
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JUEGOS DE MOVIMIENTO EN GRUPO O JUEGOS COOPERATIVOS

©

Circuito de baile

iy

Todas las edades
Numero de participantes abierto

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Musica (grabadora, CD, radio, etc.), canciones, instrumentos

X

El grupo forma un circulo de pie. Comienza la musica/el sonido de los tambores/la cancién y la
gente empieza a moverse siguiendo el ritmo. Cuando una persona se sienta segura, se coloca den-
tro del circulo para mostrar un determinado movimiento. Todos los integrantes del circulo imitan
el movimiento. A continuacidn, otra persona entra en el circulo. A continuacion, se pueden unir los
diferentes movimientos realizados para elaborar una coreografia en grupo.

o

¢ Todo el mundo deberia bailar (o al menos moverse) al ritmo de la musica, aunque no todos
tienen que realizar su propio movimiento en el medio del circulo.

¢ No estd bien reirse del estilo de bailar de nadie, a menos que el movimiento tenga el propdsito
de hacer gracia.

¢ Tocar a otra persona mientras se baila (p. e]., agarrarse de la mano) o el contacto corporal pue-
de hacer que algunos participantes se sientan incomodos.

¢ Se debe tener presente que ciertas comunidades requeriran que los hombres y las mujeres
bailen por separado.

¢ El estilo de baile ha de ser culturalmente apropiado.

~

¢ La adaptacion no es directamente necesaria, ya que los participantes escogen los movimientos y
practicamente cualquier estilo puede ser imitado por el grupo. También se puede incluir a baila-
rines en silla de ruedas.

g

¢

Temas sugeridos para el debate:
e Conciencia corporal

¢ Autoconciencia

¢ Trabajo en equipo
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JUEGOS DE MOVIMIENTO EN GRUPO O JUEGOS COOPERATIVOS

e

Tan rigido como una tabla

Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

>
>0
>Jo

Area de juego (cualquier terreno/espacio seguro lo mas plano y limpio posible).

Q

Los participantes forman un circulo de pie. Uno entra en el medio del circulo y los otros se colocan
o muy juntos, hombro con hombro, sin dejar espacio entre ellos. El jugador del medio tiene que
Y dejarse caer en cualquier direccidn, pero tan rigido como una tabla. Los jugadores que forman el
circulo tienen que evitar que caiga al suelo, ipero no pueden mover los pies! Solo se pueden in-
clinar hacia delante y hacia los lados o usar las manos conjuntamente para impedir que se caiga.
El jugador del medio tiene que confiar por completo en los demas. Repetir el mismo proceso con
todos los miembros del grupo.

é * No se permiten las bromas, por ejemplo, asustar a la persona del medio simulando no atraparla.
Se requiere concentracion.

¢ Se debe tener presente que ciertas comunidades requeriran que los hombres y las mujeres
jueguen por separado.

Este juego solo se puede practicar con participantes que se conozcan entre ellos bien y confien
. unos en otros.

Si el grupo es demasiado grande, se pueden formar dos o mas circulos.

Se debe tener presente que el contacto corporal podria resultar dificil para algunas personas
que hayan experimentado angustia grave.

—_—
L] L]

/\/\f ¢ Los participantes que estén en el medio pueden cerrar los ojos, si confian por completo en las
personas que forman el circulo.
2 Temas sugeridos para el debate:
e Fiabilidad
¢ Confianza

¢ Responsabilidad
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JUEGOS DE MOVIMIENTO EN GRUPO O JUEGOS COOPERATIVOS

Pillar en masa

o

i\ e Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
kg Grupo grande (15 o mas participantes)

Cualquier terreno/espacio seguro (lo mas plano y limpio posible).
Marcadores de zonas, como conos, discos, piedras, palos, botellas, etc.

Se trata de un juego sencillo de pilla-pilla. Los participantes se mueven por un area marcaday tra-
o tan de evitar al perseguidor. Las personas pilladas se agarran de las manos con el perseguidor para
formar una “masa” cada vez mayor. Cuanta mas gente se pille, mayor sera la masa.

Desarrollar tacticas (de grupo).

S

Se ha de encontrar el lugar idéneo para las capacidades de cada persona.
Es una buena idea limitar la zona de juego para que la masa no tenga que correr por todos los
sitios.

.—\
L]

/\/\7 e Caminar en lugar de correr.
Solo puede hablar una persona de la “masa”.

¢ Solo puede abrir los ojos una persona de la “masa”.

2 Temas sugeridos para el debate:
e Cooperacion
¢ Liderazgo

¢
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JUEGOS DE MOVIMIENTO EN GRUPO O JUEGOS COOPERATIVOS

Nudo humano

o

i\ e . Unos 10 participantes
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)

Area de juego (cualquier terreno/espacio seguro lo mas plano y limpio posible).

Los participantes forman un circulo de pie con los ojos cerrados. Ponen las manos en el centro y

o agarran las manos de dos personas que no sean las que estén inmediatamente a su lado. El grupo
colabora para intentar deshacer el nudo que se ha hecho sin que los participantes se suelten las
manos.

No hay que soltar la mano que se agarroé al principio.
Las manos tienen que estar agarradas unas a otras, pero tienen que moverse ligeramente entre
ellas.

's)

Tocar a otras personas (agarrar la mano de otros) puede resultar incdmodo para algunos partici-
) pantes.
¢ Se debe tener presente que el contacto corporal podria resultar dificil para algunas personas
que hayan experimentado angustia grave.
¢ Se debe tener presente que ciertas comunidades requeriran que los hombres y las mujeres
jueguen por separado.

—_—
L]

/\/\f e Cambiar el tamafio del grupo (cuanto mas pequefio sea, mas facil resultara el juego).
¢ Una persona puede intentar deshacer el nudo (sin que el grupo hable).
¢ Todo el grupo puede deshacer el nudo sin hablar.

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Trabajo en equipo

¢ Confianza

¢ Planificacién de grupo

¢
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ACTIVIDAD FiSICA SENCILLA O EJERCICIOS SIMPLES

@ Ejercicios suaves

x\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Suelo limpio y seguro.
Toallas o pequefias colchonetas, si se necesitan y se dispone de ellas.

Sillas o0 almohadas (formando un circulo).

Estos ejercicios implican movimientos sencillos y suaves de las manos, piernas, dedos, dedos de los
o pies, etc.
El facilitador da las siguientes instrucciones:

Ejercicios de manos: Simplemente abrid y cerrad las manos lo mas rapido posible. Cuando tengais
las manos abiertas, intentad estirar los dedos todo lo que podais y, cuando las cerréis, intentad
apretar fuerte los pufios. Continuad hasta abrir y cerrar las manos 10 veces. Ahora que las manos
se han ejercitado un poco, los musculos de las manos estaran algo tensos. A continuacién, relajad-
los sacudiendo ambas manos a la vez. Imaginad que las manos estan mojadas y queréis secarlas.

— T~ |
N ] \\\ -
J\ Y )

Ejercicios de pies y piernas: Comenzad en una posicion sentada y elevad ambos pies juntos unos
centimetros por encima del suelo. Después, moved los dedos de los pies en cualquier direccion.
Colocad los pies de nuevo en el suelo en cuanto os sintais incomodos por mantenerlos elevados.
Otro ejercicio para las piernas: sentados, elevad ambas piernas lo maximo posible formando una V.
Juntad lentamente las piernas y bajadlas. Este proceso se repite 5 o 6 veces.

H—>

é ® Respirar siempre profundamente al realizar los movimientos.
¢ Repetir los ejercicios, aunque no demasiadas veces.
Al concluir, realizar estiramientos y sacudidas suaves para relajarse.

( e Cada participante puede parar cuando lo desee.
Tener cuidado de no estirar en exceso. No deberia producirse dolor ni sensaciones incdmodas.

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Tranquilidad
e Conciencia corporal

Realizar todos los ejercicios sentados, de pie o con los ojos cerrados.

¢

o
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ACTIVIDAD FiSICA SENCILLA O EJERCICIOS SIMPLES
@ Ejercicios de sillas

x\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Suelo limpio y seguro.
Sillas 0 almohadas (formando un circulo).

Los ejercicios de sillas se pueden realizar sentados en una silla normal con respaldo recto. Son
o especialmente adecuados para las personas a las que les resulta dificil mover el cuerpo. Se pueden
Y realizar numerosos ejercicios sentados, como estirar los musculos, lanzar una pelota de diversas
formas, gimnasia ritmica o movimientos de boxeo.

é ¢ Se ha de adaptar la intensidad segun el grupo.
( ¢ Estos ejercicios son adecuados para todo el mundo, pero aquellos que tengan dificultades para
estar de pie se beneficiaran especialmente.
/\/\f ¢ Sentados en cajas/cajones.
¢ Sentados en pelotas grandes rellenas de aire.

¢ Sentados en el suelo (sobre una toalla o colchoneta).

2 Temas sugeridos para el debate:
e Apoyo mutuo

e Conciencia corporal

¢ Contacto corporal

¢
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ACTIVIDAD FiSICA SENCILLA O EJERCICIOS SIMPLES
@ Ejercicios de movilidad

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

XA s
Suelo limpio y seguro.
X

Cada persona del grupo se sienta en una silla o caja.

El facilitador da las siguientes instrucciones:

Mantened los pies ligeramente por encima del suelo y estirad las piernas al frente. Primero,
apuntad con los dedos del pie hacia delante. Mantened esta posicidn durante unos segundos. A
continuacidn, volved a poner los pies en la posicidn inicial sin tocar el suelo. Ahora apuntad con los
dedos del pie hacia arriba. Mantened esta posicién durante unos segundos. Ahora colocad los pies
de nuevo en el suelo para relajarlos.

Este es un buen ejercicio para estirar las piernas. Juntar las rodillas y apretarlas ayudara a estirar
los musculos de la parte superior de las piernas.

O bien:

Colocad las manos palma contra palma. Id elevando poco a poco los codos, apretando una mano
contra la otra lo mas fuerte posible. Mantened esta posicion durante unos 10 segundos. Sentid la
tensidn en los musculos de los brazos, hombros y pecho.

Este tipo de ejercicio es Util para estirar toda la parte superior del cuerpo.

é e Para mejorar el tono muscular, es importante mantener las posiciones durante unos segundos.

( ¢ No deberia producirse dolor ni sensaciones incémodas al realizar los ejercicios.

/\/\7 ¢ Sentados en unasilla o pelota grande.
e Tumbados en el suelo (sobre una toalla o colchoneta).

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Relajacion
e Conciencia corporal
e Calma
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ACTIVIDAD FiSICA SENCILLA O EJERCICIOS SIMPLES
@ Ejercicios de espalda

x\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Suelo limpio y seguro.
Sillas o almohadas.
Estos ejercicios implican principalmente la cabeza y el cuello. Todos los movimientos han de
° hacerse de manera muy lenta y suave.

Y Los participantes se sientan derechos en la silla e inclinan lentamente la cabeza hacia delante para
que la barbilla toque el pecho. Se mantiene la cabeza en esa posicién durante unos segundos y,
después, se vuelve a la posicién inicial. De forma similar, los participantes pueden tratar de inclinar
la cabeza hacia atras y mantenerla en esa posicidon durante unos segundos. De nuevo, la cabeza

vuelve poco a poco a su posicidn inicial. Estos movimientos ayudan a aumentar la flexibilidad del
cuello hasta la columna.

&»

. g

é ¢ La columna vertebral es una zona muy delicada del cuerpo. Por ello, los participantes han de
tener mucho cuidado al realizar cualquier ejercicio de espalda.

( ¢ No deberia producirse dolor ni sensaciones incémodas.

/\/\f e También se puede girar la cabeza hacia la derecha y la izquierda.
¢ Se pueden mover los hombros hacia arriba y, transcurridos unos segundos, soltarlos y bajarlos
de nuevo.

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Conciencia corporal
e Calma
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RELAJACION

Yoga

Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Suelo limpio y seguro.
Sillas o0 almohadas.
Toallas, colchonetas, etc.

El yoga ayuda a la gente a ser mas equilibrada y relajada en cuerpo, mente y espiritu. Puede ser
uno de los antidotos mas efectivos para el estrés y las tensiones de la vida diaria. Es adecuado para
cualquier edad, capacidad, movilidad, sexo, estado de salud (tanto fisica como mental) y nivel de
forma fisica.
¢ Posicion del nifio (Balasana): la posicion del nifio es una postura de descanso en el yoga, que
sirve para calmar la mente y el cuerpo, al tiempo que se estira suavemente la espalda.
¢ Postura del muerto (Savasana): a menudo se usa para finalizar una sesion de yoga y es una for-
ma ideal de relajar cuerpo y mente. Los participantes deben tumbarse sobre su espalda con los
brazos pegados al cuerpo y las palmas mirando hacia arriba, y respirar profundamente.

¢ Esimportante mantener el silencio y cierto grado de intimidad.

¢ Hay que tener presente que no todos los ejercicios de relajacion resultan siempre adecuados
para personas traumatizadas.
* No deberd presionarse a nadie para que realice los ejercicios si no se siente comodo.

~

¢ Yoga sobre silla: esta forma de yoga es una adaptacion para personas con movilidad reducida
o lesiones, para rehabilitacion y para grupos de edad avanzada. El yoga sobre silla modifica las
posturas del yoga tradicional para que se puedan realizar mientras se esta sentado. Dichas mo-
dificaciones hacen que el yoga sea accesible para todos.

&

¢

Temas sugeridos para el debate:
¢ Relajacion profunda
¢ Confianza en uno mismo
e Equilibrio interior entre cuerpo y mente
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RELAJACION

@ Relajacidn muscular progresiva

x\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Suelo limpio y seguro.
Sillas, si se necesitan.

La relajacién muscular progresiva es una técnica que se centra en un cambio entre tensar y relajar
o los musculos para mejorar la conciencia y el control sobre el cuerpo. Los participantes deben po-
Y nerse de pie de forma comoda y respirar profundamente antes de comenzar el ejercicio. Los mus-
culos se relajan, primero tensandolos durante unos segundos para, después, liberar esa tension.
Los participantes deben tensar y relajar los grupos musculares uno por uno, comenzando por los
musculos faciales, luego los del hombro, el brazo, la mano, el estdmago, la espalda, la piernay, por
ultimo, los del pie.

é ¢ Esimportante mantener el silencio y cierto grado de intimidad.
¢ El facilitador guia los ejercicios con una voz suave y tranquila.

( ¢ La relajaciéon muscular progresiva es una herramienta eficaz para aliviar el estrés.

' ¢ Hay que tener presente que no todos los ejercicios de relajacién resultan siempre adecuados
para personas traumatizadas. No debera presionarse a nadie para que realice los ejercicios si no
se siente comodo.

¢ Los signos de malestar incluyen: tener dificultades para conseguir el control, llorar constante-
mente, temblar o experimentar dificultades a la hora de gestionar el estrés, sobre todo inmedia-
tamente después de un desastre.

/\/\7 ¢ Este ejercicio también se puede realizar sentados o tumbados en el suelo.

2 Temas sugeridos para el debate:
¢ Concentracion profunda

¢ Conciencia corporal

* Relajacion

e Calma

e Equilibrio interior

¢
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RELAJACION

@ Ejercicio de respiracion

x\ e Grupo pequefio (de 2 a 6 participantes)
kg Grupo mediano (de 7 a 14 participantes)
Grupo grande (15 o mas participantes)

Suelo limpio y seguro.
Sillas.

La clave para una respiracion profunda consiste en respirar desde el abdomen, de manera que se
o lleve el maximo de aire fresco posible hasta los pulmones. Se inspira mas oxigeno cuando se res-
Y pira profundamente desde el abdomen que cuando se respira de forma poco profunda desde la
parte superior del pecho. Cuanto mas oxigeno obtiene una persona, menos tensa, falta de aliento
y ansiosa se siente.
Los participantes deben sentarse comodamente con la espalda recta, y poner una mano sobre el
pecho y la otra en el estdmago. Pida a los participantes que inspiren por la nariz. Al respirar por
la nariz, la mano situada en el estémago deberia elevarse, mientras que la que descansa sobre el
pecho deberia moverse muy poco. Ahora pidales que espiren el aire por la boca. Los participantes
deberan expulsar el maximo de aire posible y, al mismo tiempo, ejercer presion sobre los musculos
del estdmago. En esta ocasion, la mano situada en el estdmago deberia moverse hacia dentro,
mientras que la que descansa sobre el pecho se mueve muy poco. Repita este ejercicio con los
participantes contando lentamente en cada exhalacion.

é e Es importante mantener el silencio y cierto grado de intimidad.

( ¢ Hay que tener presente que no todos los ejercicios de relajacidn resultan siempre adecuados
' para personas traumatizadas. No debera presionarse a nadie para que realice los ejercicios si no
se siente cdmodo.
¢ Los signos de malestar incluyen: tener dificultades para conseguir el control, llorar constante-
mente, temblar o experimentar dificultades a la hora de gestionar el estrés, sobre todo inmedia-
tamente después de un desastre.
¢ Sj el facilitador nota alguno de estos signos, se debera parar o cambiar la actividad. Sentarse
ayuda a recobrar el control.
o El facilitador guia los ejercicios con una voz suave y tranquila.

/\/\7 o Este ejercicio también se puede realizar sentados o tumbados en el suelo.
2 Temas sugeridos para el debate:
- ¢ La capacidad para concentrarse
¢ Relajacion

e Conciencia corporal
e Concentracion
Confianza en uno mismo







Como ser un buen facilitador
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Cémo ser un buen facilitador @ Avanzando juntos

g &

acilitar el deporte y la actividad fisica en El facilitador como medio para

un contexto psicosocial exige diversas pOS|b|I|tar

habilidades por parte del facilitador. La funcidn del facilitador es la de posibilitar: ayu-
El facilitador tiene que estar formado en el esta- dar a los participantes a expresarse, A explorary a

aprender. Relacionar temas con las propias vidas de
los participantes resulta esencial. Esto transforma
el proceso de aprendizaje, que deja de ser la mera
adquisicion de conocimientos tedricos para conver-

blecimiento de las intervenciones, pero también
en la creacién de un entorno seguro en el que los
participantes se sientan aceptados, escuchadosy

comprendidos. tirse en la comprension de las nuevas habilidades

y en su integracidn en la vida cotidiana. Esto exige
La capacidad de los facilitadores para generar una el méximo de las habilidades interpersonales del
atmosfera de confianza, presentar informacion, de- facilitador. Los facilitadores deben ser afectuosos y
batir cuestiones de una manera imparcial y apoyar comprensivos, respetuosos con las opiniones y ca-
el establecimiento de relaciones es fundamental y paces de servir de apoyo y guia a los participantes,
ayudaré a estimular el empoderamiento’ la autoefi- teniendo cuidado de no dominar las actividades.
ciencia y la conectividad. . %

Apoyar a los participantes

El facilitador debe “predicar con el ejemplo”. Debe demostrar una buena capacidad para escu-
char a fin de tranquilizar a los participantes y de activar el apoyo emocional dentro del grupo.
Esto resulta especialmente importante al tratar temas delicados, como suele ocurrir en los pro-
gramas psicosociales.

Por lo general, los participantes se enfrentaran a varios retos que han de tenerse en cuenta

por parte del facilitador. Puede que sean supervivientes de desastres o conflictos, que vivan en
situaciones adversas y pasen por momentos de afliccion, estrés y crisis. Es posible que algunos
hayan sobrevivido pero que su estado de salud sea delicado o tengan que vivir con una discapa-
cidad que les pueda hacer la vida ain mas complicada.

Ademas, puede que algunos participantes adultos hayan pasado por experiencias dificiles en
su infancia con respecto al deporte. Es probable que no hayan aprendido las destrezas nece-
sarias. Puede que hayan sido timidos, que hayan experimentado dificultades fisicas o tengan
sentimientos negativos respecto a su cuerpo o aspecto. Tales experiencias podrian haberse
visto acrecentadas por la discriminacion y el acoso por parte de otros nifios y, en ocasiones,
también por parte de sus maestros. Todos estos factores en conjunto hacen que sea sumamente
importante ofrecer un entorno de afecto y apoyo para los participantes. Esto les permitira sen-
tirse acogidos y protegidos y les ofrecera tanto oportunidades para el desarrollo personal como
experiencias divertidas.

Si hay dos o mas facilitadores trabajando en equipo, deberan decidir por adelantado las funcio-
nes que asumira cada uno en las sesiones. A veces, conviene que un facilitador sea la

persona que dirige una actividad concreta, por ejemplo, o que alguien con experiencia sea
quien apoye a los participantes con necesidades especiales.
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Crear un entorno de aprendizaje participativo

El deporte y la actividad fisica deben estar orientados a la persona que aprende, asi como de-
sarrollarse basandose en las experiencias personales de los participantes e incluirlas. Los par-
ticipantes se involucraran de diversas formas. Reflexionaran sobre las cuestiones presentadas,
comentaran los temas con otros participantes y participaran en las actividades. Esto les sirve
para aplicar lo que hayan aprendido a sus vidas diarias.

Establecer objetivos individuales logra involucrar a los participantes y mejora el aprendizaje. Los
objetivos de aprendizaje son mucho mads utiles cuando son claros e inequivocos. Por ejemplo,
“quiero aprender a relajarme fisicamente y a hablar con calma incluso cuando estoy enfadado”.

Formule estas preguntas u otras similares a los participantes antes de iniciar el programa o al
comienzo de la primera sesion:

+ ;Cudles considero que son mis principales retos al practicar el deporte y la actividad fisica?
+ ;Qué me gustaria aprender para superar tales retos?

+ ;Donde me gustaria verme después de estas sesiones?

+ ;Cémo contribuiré al entorno de aprendizaje?

+ ;Qué haré para hacer un buen uso de las destrezas que haya aprendido?

Al final del programa, los participantes pueden usar estos objetivos para su autoevaluacion.

Participantes

La informacion acerca de los participantes individuales, sus destrezas y conocimientos, asi
como sus necesidades y expectativas ayudan a conformar la planificacién del programa. Sin
embargo, los directores de programas suelen planificar las sesiones antes de identificar a los
participantes individuales. Recae entonces en los facilitadores la responsabilidad de garantizar
que las sesiones planificadas se implementen de una forma personalizada que se adapte a los
participantes.
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Complemente los conocimientos generales acerca del grupo meta obtenidos a partir de la fase
de planificacién del proyecto (véase abajo) con conocimientos sobre los individuos que vayan a
participar realmente. Por ejemplo, el grupo meta puede estar compuesto por personas que es-
tén pasando por un proceso de duelo, pero las necesidades en un proceso de duelo de un nifio
difieren de las de su madre, aunque se encuentren en la misma situacién. De la misma forma,
un amputado que haya perdido una pierna requiere actividades fisicas diferentes de aquel que
haya perdido una mano.

También habra que tener presente el tamafio del grupo. Desde un punto de vista psicosocial,
los grupos no deberian ser demasiado grandes, ya que esto dificulta que todo el mundo sea
escuchado o que se sienta emocionalmente seguro. Lo ideal son grupos de 10-25 participantes.

El tamario del grupo debe encajar también con la ac- o
tividad y viceversa. El exceso o falta de jugadores hace . ..
que sea mas dificil jugar de forma satisfactoria. Un ejemplo de reglas basicas
En este grupo estamos de acuerdo en:
Reglas basicas ¢ aprender a confiar unos en otros, mantenien-

do dentro del grupo las historias que comparti-
mos para preservar su confidencialidad
respetarnos mutuamente

Las reglas basicas establecen lo que es aceptable y
como comportarse durante las sesiones. Ayudan a
generar confianza y sensaciones de conectividad. ser puntuales

Esta reglas se aplican en todo momento a todos los prestar atencién unos a otros, apagando nues-
participantes, a los facilitadores y a otras personas tros teléfonos méviles durante la sesién

que puedan participar en la sesion. Las reglas basicas dejarnos hablar sin interrumpir

deben definirse de manera conjunta con los partici- gritar Gnicamente cuando sea parte del juego
pantes, por lo que es importante dedicar tiempo al protegernos mutuamente

principio para facilitar este proceso.

El clima social y motivador

Un clima social y motivador positivo en un grupo es importante para el éxito de la interven-
cién. Si el clima social es negativo o inadecuado, las actividades podrian perder su beneficio
potencial o incluso resultar contraproducentes. Un facilitador agresivo puede arruinar un jue-
go que, de otro modo, seria agradable, o algunos participantes podrian sentirse excluidos si un
juego fuese demasiado competitivo. Y lo mismo ocurre al revés. Las actividades que a simple
vista parecen muy sencillas o poco estimulantes pueden volverse apasionantes y divertidas en
manos de facilitadores competentes y motivadores.

Todo el mundo se beneficia cuando participantes y facilitadores colaboran para lograr los obje-
tivos de aprendizaje individuales de cada participante. Un enfoque orientado a la tarea resulta
atil a la hora de crear un clima motivador positivo. Se basa en la apreciacién mutua del esfuer-
zo, el disfrute y la sensacion de progreso. Incluye una cultura de observaciones constructivas

y frecuentes elogios, incluso por los logros mas pequenos. El respeto y la aceptacion mutuos
entre los participantes, asi como un espiritu de apoyo y de ayuda entre integrantes del grupo
son elementos importantes. Por el contrario, promover una mentalidad en la que “ganar lo es
todo” y centrarse unicamente en motivaciones externas como la competitividad, el favoritismo
y el logro individual, genera un clima orientado al rendimiento, que se asocia con frecuencia a
resultados negativos.




Avanzando juntos @ Cémo ser un buen facilitador

Una intervencion psicosocial bien meditada en la que se emplee el deporte y la actividad fisica
ha de integrar varios elementos importantes:

+ conocimientos acerca de las necesidades de los participantes, y como se pueden satisfacer

+ consideraciones sobre el deporte y la actividad fisica mas adecuados para satisfacer dichas
necesidades (use las seis categorias mencionadas anteriormente como punto de partida)

+ crear y mantener buenas relaciones entre los participantes, para garantizar un clima social y

motivador positivo.

Principios rectores para promover un clima
social y motivador positivo

El deporte y la actividad fisica positivos se esmeran por alcanzar
altos niveles éticos y de comportamiento. En la practica, puede
que resulten dificiles de lograr, pero es importante aspirar a deter-
minados objetivos teniendo una direccién y actitud comunes:

¢ Que todos disfruten.

¢ Que la actividad o juego tenga un objetivo motivador.

¢ Que todos se necesiten mutuamente para lograr el objetivo.
* Que todos sean aceptados y valorados por sus capacidades.
* Que no existan juicios ni criticas.

¢ Que todos participen de forma activa.

¢ Que todos se sientan satisfechos.

e Que nadie sea excluido o eliminado del juego.

¢ Que no se haga destacar a nadie del resto.

¢ Que todos sean responsables de si mismos y del grupo.

Es una buena idea repasar estos principios con los participantes (y,
en algunos casos, con otras partes interesadas) para comentar lo
que significan en la practica.

El éxito de una intervencion no de-
pende simplemente de la seleccién
del deporte y la actividad fisica
pertinentes, lo que se ajusta a las
necesidades e intereses del grupo o
grupos meta. Es imposible que las
actividades tengan éxito sin esta-
blecer un clima social y motivador
positivo. Un ambiente atractivo y
positivo, no solo sirve para atraer

a la gente e invitarla a participar,
sino que también fomenta sensa-
ciones de seguridad y conectividad
entre los participantes. Esto, a su
vez, genera un espacio seguro para
que los participantes desarrollen,
practiquen y hagan uso de sus ha-
bilidades, asi como para que se den
cuenta de como pueden utilizar
dichas habilidades en otras facetas
de su vida.
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Comunicacion empatica
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Cuando surgen cuestiones complicadas y emociones como la afliccidn, la furia y la frustracion,
es importante responder de una forma comprensiva. Tomese tiempo para escuchar, pero no
indague ni presione a la persona para que comparta mas que aquello con lo que se sienta c4-
moda. Cuando resulte pertinente, haga un seguimiento con el participante una vez finalizada
la sesion. Compruebe si es necesario llevar a cabo alguna otra accion, o si se deberia derivar al

participante para que obtenga mas asistencia o ayuda profesional.

Conseguir que el grupo facilite el apoyo emocional consti-
tuye una manera eficaz de reducir la sensacion de soledad y
aislamiento y ofrece un vinculo para los miembros del grupo.
El apoyo emocional se logra cuando los miembros de un
grupo son capaces de reconocer y compartir experienciasy
sentimientos comunes. Cuando un participante comparte
una dificultad o habla sobre sintomas, es util preguntar al

«

grupo: “sReconoce alguien este problema?” “;Conoce alguien
una forma préctica de tratar estos sintomas?

El fin ultimo de las actividades consiste en empoderar a los
participantes para que aprendan de las sesiones y puedan
gestionar asi las dificultades y el estrés futuros de una forma
constructiva. La autoayuda y la autoeficiencia se desarrollan
de diversas formas. Se producen como consecuencia del
aprendizaje de nuevas habilidades y conocimientos, y de su
préctica. También son el resultado de observar como otros se
enfrentan a las dificultades con maneras novedosas.

Psico-educacion

-~

Escuchar activamente
Escuchar activamente significa prestar

la maxima atencion al interlocutor. Esto
implica no solo escuchar lo que se esta
diciendo, sino también “leer entre li-
neas” y percatarse de los movimientos,

el lenguaje corporal, el tono de voz y las
expresiones faciales. Escuchar activamen-
te en situaciones de apoyo requiere de la
capacidad de concentrarse en el interlo-
cutor y dejarle espacio para que hable sin
expresar nuestros propios pensamientos,
emociones y preguntas mientras habla.
La escucha activa sirve para hacer sentir
al interlocutor que se le estd tomando en
serio, se le respeta y se le trata como a un
individuo al que se valora.

& )
Psico-educacion

sencilla relacionada

con el deporte y la
actividad fisica

En un contexto de deporte y activi-
dad fisica, la psico-educacion sen-
cilla podria centrarse en informar a
la gente sobre los beneficios de la
actividad fisica en el bienestar. Un
aspecto podria ser explicar que las
reacciones fisicas como los dolores
de cabeza y de estdmago, la tension
muscular y los problemas de suefio
son comunes durante situaciones
estresantes y después de ellas,

Y que estos sintomas se pueden
reducir mediante el deportey la
actividad fisica.

La psico-educacion constituye una buena herra-
mienta para apoyar a los participantes y permitir-
les comprender y afrontar sus dificultades. En su
forma mas sencilla, la psico-educacion consiste en
compartir informacion y conocimientos acerca de
las reacciones psicoldgicas comunes de una forma
que resulte comprensible para los participantes. La
psico-educacion ofrece informacidn acerca de las
reacciones comunes ante una situacién dificil a las
personas que estan experimentando angustia. Tam-
bién constituye una forma de aprendizaje de estra-
tegias prdcticas para enfrentarse a las adversidades.
Por ejemplo: “Comprendo que te sientas muy triste
y frustrado. Es una reaccion normal en una persona
que haya experimentado algo tan impactante como
lo que has vivido td. Con el tiempo veras que tu
animo va mejorando poco a poco. Si dedicas algo de
tiempo a hacer ejercicio, dormir y pasar un rato con
tus amigos, tardards menos en sentirte mejor”.
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Al compartir informacién y ayudar a los participantes a darse cuenta de que tienen recursos
para afrontar satisfactoriamente las dificultades, las intervenciones psicosociales pueden ayu-
dar a los participantes a aumentar su esperanza en un futuro mejor. Una buena manera de pre-
sentar la psico-educacion es invitando a los participantes a que compartan sus pensamientos y
dificultades y debatan las estrategias de afrontamiento utiles con el grupo.

Prevenir y resolver conflictos entre participantes

Cada cierto tiempo, es necesario tratar situaciones no planificadas durante una sesion, como
pequefnios conflictos entre participantes. Es muy importante que los facilitadores ayuden a los
participantes a resolver el conflicto antes de que se convierta en una verdadera disputa.

Un buen punto de partida puede ser recordar a los participantes que han aceptado las reglas
basicas y pedirles que las repasen de nuevo. Si los participantes se sienten seguros y comodos al
hacerlo, sus situaciones de conflicto constituirdn también oportunidades para aprender leccio-
nes valiosas de la vida. En este caso, podria resultar util que los participantes compartieran sus
ideas sobre en qué consiste el conflicto y el motivo por el que se produjo. Si es posible, inviteles
a aportar sugerencias sobre como resolverlo y evitar que ocurra de nuevo. En términos mas
generales, pida a los participantes implicados en el conflicto que reflexionen sobre como com-
prender los puntos de vista de otras personas.

En ocasiones, los conflictos son consecuencia de
una caracteristica especifica de un juego que los
participantes estén jugando. En este caso, identi-
ficar la caracteristica y probar formas alternativas
de jugar puede resultar una forma constructiva de
resolver un conflicto.

En otros casos, puede ser mejor hablar sobre el
conflicto en términos mas generales. Un ejemplo
consiste en comentar el modo en que el deporte
tiene el poder tanto de dividir como de unir a las
personas. Por un lado, el deporte puede ser una
fuente de competitividad, agresion y conflicto. Por
otro, puede unir a diferentes tipos de personas para
aprender acerca de sus diferencias y similitudes,

asi como para aprender a respetar y escuchar a los
demas.

Juswdojana( Joy AWBpeIY SSIMS UBIS|A dUUBLIBIA

Herramientas para promover el aprendizaje

Los facilitadores pueden usar una amplia variedad de herramientas para fomentar el aprendi-
zajey el apoyo emocional. Estas incluyen la reflexion, el debate en grupo, los testimonios, los
modelos de referencia y los deberes. Se deben elegir las herramientas mas adecuadas para cada
sesion dependiendo de las actividades planificadas y los objetivos de aprendizaje que se hayan
fijado.
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Herramientas para promover el aprendizaje a partir del deportey la
actividad fisica y como usarlas

La herramienta

Durante la reflexion, se les
pide a los participantes que
reflexionen sobre lo que
opinan o sienten acerca de
un tema concreto. Esto se
puede hacer de forma indivi-
dual o en parejas.

| Como usarla

Pida a los participantes que se sienten
tranquilamente y reflexionen sobre el
tema elegido.

Si trabajan en parejas, pida a los partici-
pantes que hablen en voz baja para no
molestar a otros miembros del grupo.

| Ejemplo

Después de un juego, los participantes
reflexionan por parejas sobre qué pape-
les desempefiaron durante el juego. Pue-
den ser “defendi la porteria” o “hice que
mi equipo se sintiera bien aplaudiendo
cuando marcamos un gol”. A continua-
cion, reflexionan individualmente sobre
si desemperian papeles similares en
otras facetas de su vida y cdmo lo hacen.

En los debates en grupo se
pide a los participantes que
comenten determinados
temas o respondan a ciertas
tematicas en asamblea, en
grupos mas pequefios o en
parejas.

Divida a los participantes en grupos y
pidales que debatan un tema durante un
tiempo determinado.

Aporte preguntas para debatir.

Pida a los grupos pequefios que nombren
a un portavoz del grupo. Esta persona
puede presentar después la informacion
a la asamblea (grupo grande).

El facilitador preside la asamblea, asegu-
randose de que todos tenga posibilidad
de hablar.

Después de un ejercicio de relajacion,
los participantes forman grupos para
comentar sobre cdmo se sintieron antes
y después del ejercicio. A continuacién,
debaten sobre lo que resulté positivo
del ejercicio y el modo, el momento y la
posibilidad de utilizar el ejercicio en otra
ocasion.

Los modelos de referencia

o testimonios son historias
personales que reflejan situa-
ciones de la vida real.

Los modelos de referencia
positivos pueden servir de
inspiracién a los participan-
tes para superar dificultades
de una forma positiva.

Los testimonios suelen refe-
rirse a un suceso concreto,
mientras que los modelos de
referencia representan una
forma de vida, un modo de
gestionar las dificultades o
de resolver adversidades.

1. Modelos de referencia

Relnase con la persona que represente
un modelo de referencia positivo antes
de la sesién. Conozca su historia y acuer-
de un plan para la sesion. Esto sirve para
que la sesidn sea segura para todos.

A menudo, los modelos de referencia
cuentan primero su historia y, después,
contestan preguntas y mantienen un
coloquio con el grupo.

2. Testimonios

Los testimonios se pueden realizar en
persona, o bien con una grabacién de
video o de audio, o mediante una des-
cripcion escrita.

Si se hacen en persona, se puede incluir
una sesion de preguntas y respuestas
como parte de la actividad.

Los testimonios también se pueden em-
plear para debates en grupo o como base
para un juego de roles.

Una atleta es invitada a un programa
femenino como modelo de referencia
para las participantes. Habla sobre su
deporte, el motivo por el que le gusta
tanto y cdmo reacciona la gente de su
alrededor cuando la ve entrenar. A con-
tinuacidn, dirige una sesién de ejercicios
para demostrar lo divertida que puede
ser la actividad fisica. Luego se concede
un tiempo para preguntas y respuestas.
Los temas incluyen los roles estableci-
dos en funcidn del sexo, las relaciones
con padres y compafieros, valerse por si
mismo, sentirse diferente o excluido, ser
bueno en algo, amistades especiales y
visiones de futuro.

Los deberes son las tareas
que se pide hacer a los
participantes entre sesion y
sesion.

Los participantes hacen los deberes entre
una sesién y otra.

Hay que acordar la tarea y el plazo co-
rrespondiente para los deberes durante
la sesidn. Asegurese de que los deberes
se puedan hacer en el plazo de tiempo
fijado. Los participantes pueden tener las
mismas tareas o tareas individuales.
Realice un seguimiento de los deberes en
el momento acordado en el programa.

Los deberes pueden ser: ir a dar un pa-
seo, realizar un ejercicio de relajacion
todas las noches antes de ir a dormir o
reflexionar sobre un tema concreto. Tam-
bién podria tratarse de preparar pregun-
tas para la siguiente sesion (p. ej., para
preguntarle a un modelo de referencia
durante su visita).
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Gestionar el tiempo y el contenido durante una sesion

Una buena gestion del tiempo brinda a los participantes una sensacion de estructura y prepa-
racion que sirve para tranquilizarles y les aporta calma. La sesion debe empezar y concluir a la
hora anunciada. Entre medias, los participantes han de tener claro cuanto tiempo se ha planifi-
cado para cada actividad.

Al planificar el ritmo de las sesiones de deporte y actividad fisica, conviene tener en cuenta
tanto a los participantes como el tipo de actividad. Un grupo de gente joven con buena forma
fisica disfrutara practicando un juego dindmico durante un periodo mas largo que un grupo
de participantes con una forma fisica inferior. Los periodos de atencién de los nifios son mas
cortos que los de los adolescentes y adultos y, por tanto, las actividades destinadas a ellos no
deberian prolongarse demasiado.

Una sesion suele estar compuesta por numerosas actividades, por lo que es importante re-
cordar que hay que contar con tiempo suficiente para la transicion entre una actividad y la
siguiente, ya que es necesario introducir y explicar el contexto de lo que se hara a continuacion.
Esto aporta una sensacion de estructura y sirve para calmar a los participantes.

La flexibilidad es clave, dado que ciertas actividades pueden llevar mas o menos tiempo de lo
previsto. Es importante planificar lo inesperado pensando en cémo controlar el tiempo inverti-
do en cada actividad. La duracién de un juego se puede adaptar en el acto, aumentando o dis-
minuyendo la cantidad de tiempo que se juega o el nimero de goles que haya que marcar para
ganar un partido. Conviene tener en cuenta algunos juegos de menor duracién que se puedan
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emplear si no se dispone de mucho tiempo. También es conveniente preparar actividades extra
para usar en caso de que las actividades lleven menos tiempo de lo previsto.

Hay que gestionar los debates cuidadosamente, de lo contrario podrian salirse del tema'y se
necesitaria mas tiempo del planificado para alcanzar los objetivos previsto. Sin embargo, hay
veces que los debates se salen del tema pero conducen a resultados importantes o inesperados.
Si este parece ser el caso, es mejor dejar que el debate continte. En otras ocasiones, los debates
sin relacion con el tema resultan irrelevantes. En estos casos, plantee una pregunta para redi-
rigir el debate. Por ejemplo: “Muchas gracias por tu aportacion. Es algo sobre lo que se puede
reflexionar. A continuacion pasaremos al siguiente punto de la lista.




Como planificar y
gestionar las intervenciones
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n proyecto con éxito suele seguir un ciclo de programa que tiene en cuenta diferentes

elementos de actividades de planificacién e implementacién. Una buena planifica-

cién resulta fundamental para garantizar el éxito de un projecto. Gestionar un pro-
yecto, desde la evaluacion a la planificacién, desde la implementacién a la valoracion y volver
desde la valoracion de nuevo a la planificacion del proyecto es una actividad ciclica.

Esta seccion establece las consideraciones especificas para la planificacion del ciclo de progra-
ma de una intervencion psicosocial que incluya el deporte y la actividad fisica. Ya existen unas
buenas herramientas y directrices para la planificaciéon basica en general, por lo que no las
repetiremos aqui.

Disefiar una intervencion psi-

cosocial en la que se incluya Herramientas y guias utiles para la planificacion
el deporteyy la actividad fisica Entre las guias utiles para aprender por qué planificar y como hacerlo se

y que tenga éxito implica de- incluyen:

terminar los objetivos, disefiar e Intervenciones Psicosociales. Un manual. Centro de Referencia para la
el despliegue del proyecto e Prestacion de Apoyo Psicosocial de la Federacion Internacional de
identificar los posibles pro- Sociedades de la Cruz Roja y de la Media Luna Roja.

blemas. Esto incluye el diag— ¢ El deporte y la actividad fisica en intervenciones post-desastres, se-
nostico, la planificaciéon del gunda edicién. Un manual elaborado en colaboracién con el seminario
proyecto, la gestion de los internacional del ICSSPE, ICSSPE, 2008.

¢ http://www.sportanddev.org/en/toolkit/project_management/

¢ Plan y monitoreo de la gestidon basada en resultados de proyectos
y programas, Agencia Suiza para el Desarrollo y la Cooperacion
(COSUDE), 2011.

* Guia Interinstitucional de evaluacidn de programas psychosociales en

Mediante el diagnéstico se crisis humanitarias. Nueva York: Fondo para la Infancia de las Naciones
terminan las necesidades de Unidas, 2011.

un grupo o poblacién contre-

tosy se identifican las activi-

dades mas importantes para

la intevencion. Mediante la planificacion se establecen los objetivos y métodos para realizar la
intervencion. Esto ayuda a negociar con las partes interesadas tanto internas como externas a
fin de garantizar que la intervencidn se lleve realmente a cabo. En ocasiones tiene mas sentido
integrar el deporte y la actividad fisica en otros programas como el asilo o prestaciones espe-
ciales para personas mayores. Una planificacion cuidadosa permite identificar el cambio que
un programa pretende producir y cdmo contribuye a alcanzar logros mayores. El monitoreo

y la evaluacion, tanto durante como después de la intervencion, sirven para determinarsi las
actividades han logrado los objetivos que se pretendian. El monitoreo y la evaluacion permite
documentar los procesos y resultados que posteriormente se comunican a las partes interesadas,
donantes y otras fuentes de apoyo con el fin de obtener sostenibilidad a largo plazo. Identificar el
cambio y la contribucion pretendidos logra que se comprenda mejor qué recursos son necesa-
rios para el proyecto, en qué momento son necesarios y coémo organizarlos.

recursos humanos, el monito-
reo y la evaluacion, la imple-
mentacidn y la salida.
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Cémo identificar a las principales partes interesadas:

+ ;Qué agencias, organizaciones, grupos e individuos influiran en el proyecto y se veran influi-
dos por este de forma directa o indirecta?
+ ;Quién tiene considerable interés en el éxito o fracaso de un proyecto?

El diagrama que se presenta en la siguiente pagina muestra el ciclo de programa que se emplea
en esta seccion para ilustrar el proceso que analiza la gestion de una intervencion. El ciclo con-
siste de los procesos de diagnostico, getién de recursos humanos, implementacion, monitoreo
y evaluacion. Estos cuatro elementos se superponen y nutren mutuamente.

El diagndstico y la salida no forman parte del ciclo, dado que solo se producen una vez. No obs-
tante, siguen siendo partes importantes de todo el proceso. El diagrama muestra claramente
que la supervisén de un proceso debe de llevarse a cabo de forma paralela al resto de los pasos
ejecutados.

Observando el ciclo, podras mantener un aprendizaje constante dentro del programa. El moni-
toreo y la evaluacion pueden conducir a nuevas perspectivas que, mas tarde, conlleven nuevas

planificaciones y un mayor fortalecimiento de las capacidades que, a su vez, puedan producir
nuevas perspectivas, etc.

DIAGNO-
STICAR
( MONITOREO PLANIFICAR

GENERAR
CAPACIDAD
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Enfoque participativo

Las intervenciones psicosociales pueden afectar a comunidades completas, y por ello es tan importante involu-
crar a las distintas partes interesadas desde el principio. Cada fase del proyecto debe llevarse a cabo usando un
enfoque participativo. Lo ideal es que las intervenciones se lleven a cabo junto con los individuos o una comuni-
dad, mas que para ellos. Esto permite desarrollar un sentido de propiedad ligado al proyecto, lo que aumenta la
posibilidad de una repercusion a largo plazo. Los propios miembros de la comunidad son expertos en sus nece-
sidades y recursos. Puede que también ofrezcan soluciones adecuadas a los problemas de la poblacidn afectada.
Una auténtica participacion de la comunidad supone que esta posea el programa y sus actividades, y que los
profesionales o voluntarios de fuera de la comunidad adopten el papel de facilitadores.

Resulta beneficioso incluir a las partes interesadas en todo el proceso de planificacion, implementacidn y eva-
luacidn. Hay que tener especialmente en cuenta a los beneficiarios directos. Puede que sean menos expresivos
y mas vulnerables que otros miembros del proyecto y pueden necesitar tiempo o apoyo para ser capaces de ex-
presar sus opiniones. Habra que hacer uso del conocimiento adquirido en la fase de evaluacién para identificar
a quién incluir y para qué fin. Consulte con los lideres de la comunidad u otras partes interesadas cualificadas.
Comente las actividades e implementacion con los facilitadores y voluntarios, por ejemplo.

Pregunte a las partes interesadas cudles son sus necesidades. Son los que tienen un mayor conocimiento acerca
de sus necesidades, asi como un deseo de cambio. Algunos planificadores dan por hecho que conocen las nece-
sidades de las partes interesadas. Esto puede conducir, en Ultima instancia, a proyectos fallidos debido a que no
se produzcan cambios o que estos sean inadecuandos. .

Algunas preguntas acerca de las necesidades y el deseo de cambio son sencillas, pero aportan informacién
importante. Incluyen:

e (Qué necesitas?

e ¢Cuales son tus prioridades y por qué?

® (Qué necesita tu comunidad? ¢ Cuadles son sus prioridades y por qué?

e iComo se podria mejorar tu vida diaria?

e ¢Qué deseas que ocurra en el futuro? ¢Tanto para ti como para tu entorno?

e ¢Cuales son los obstaculos para conseguir una mejor vida diaria? ¢ Cdmo podrian superarse?

Si se consulta pronto a las partes interesadas y se tiene en cuenta su opinién durante la evaluacién, planifica-
cién, implementacion y valoracién del proyecto, este tiene muchas mas probabilidades de ser un éxito, ya que
estard respaldado por una amplia variedad de personas comprometidas con los objetivos globales.
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Diagndstico

La principal finalidad de un diagndstico consiste en recopilar la informacién necesaria para
planificar un buen proyecto. Esta seccion establece los elementos mds importantes del diag-
nostico y lo que suponen en una intervencion psicosocial que incluya el contexto del deporte y
la actividad fisica.

Se debe identificary consultar a un amplio abanico de partes interesadas con el fin de com-
prender las necesidades y recursos del grupo o grupos meta. Por ejemplo, los debates de gru-
pos de reflexién antes de la planificacion del programa serviran para que la planificacion sea
mas realista y relevante para las necesidades concretas del grupo meta. A menudo, no se con-
sulta adecuadamente al publico meta ni a la comunidad antes del inicio del programa, y estos
deberian ser participantes clave del proceso de planificacion. Si el programa se dirige a nifios,
se debe dejar que los nifios y sus padres o cuidadores sean parte esencial de la planificacién
formulando preguntas adecuadas a la edad y generando confianza con sus tutores. Se puede
acceder a otra informacion valiosa a través de diferentes instituciones (p. ej., departamentos
estadisticos de los municipios, registros municipales, archivos publicos, bibliotecas y archivos,
encuestas o medios de comunicacion locales), asi como pasando tiempo en el lugar antes del
inicio del programa con el fin de ver y evaluar las condiciones.

Comprender el entorno sociocultural

Es importante comprender el entorno sociocultural del que el proyecto formara parte. Resulta
vital que los proyectos sean adecuados y aceptados por la comunidad a la que se pretende ayu-
dar. Hay que centrarse en lo que el bienestar psicosocial significa en el campo local e identificar
los deportes y actividades fisicas que sean aceptados en ese lugar, pero también tomarse un
tiempo para comprender los aspectos generales de dicho entorno.

awdojanaq 104 Awapedy ssIms




Cémo planificar y gestionar las intervenciones ® Avanzando juntos

Algunas de las preguntas que sirven de orientacion en una evaluacion incluyen:

+ ¢Cudles son las formas tradicionales de tratar los problemas (puntos fuertes, recursos o
redes de apoyo)?

+ ;Como se divierte la gente y en qué invierte su tiempo libre?

+ ;Qué significa el bienestar psicosocial en el contexto especifico?

+ ;Qué deportes y juegos tradicionales y populares se practican? ;C6mo se juegan?

+ ;Esaceptable que chicos y chicas jueguen juntos? ;Juegan los adultos a algiin juego?
;Qué actividades resultan adecuadas para las mujeres?

+ ;Cudl es la forma habitual que tiene la gente de hablary expresar sus sentimientos?

+ ;Qué es lo adecuado en cuanto al contacto fisico y la vestimenta?

+ ;Determina la etnia o la clase social quién puede jugar a qué?

+ ;Tienen los deportes o actividades identificados otras finalidades o significados (p. €j.,
buscar pareja, apostar, solucionar conflictos o formar parte de précticas religiosas)?

Comprender el evento o eventos de crisis y los problemas
resultantes

El tipo de evento de crisis determina los objetivos y actividades psicosociales, ya que los
diferentes eventos de crisis influyen en el bienestar psicosocial de diversas formas. Por ejemplo,
es importante promover una sensacion de seguridad después de un terremoto o una crisis
nuclear. Sin embargo, después de un terremoto, los participantes podrian sentirse mas seguros
en el exterior, mientras que durante una crisis nuclear, podrian sentirse mas seguros en el
interior.

Las preguntas para usar en una evaluacion de un evento o eventos de crisis incluyen:

+ ;Afectael evento de crisis a toda la comunidad o a individuos o grupos concretos?

+ ;Elinicio de la crisis se produce de forma lenta o repentina? ;Se prevé o no?

+ ;Se trata de una crisis provocada por el hombre o es de cardcter natural?

+ ;Qué tipos de reacciones psicosociales se pueden prever?

+ ;Haafectado la crisis a la salud fisica de las personas de una forma especial? Por ejemplo,
;se han producido muchas amputaciones o existe malnutricion?

+ ;Se han de tener en cuenta otros sintomas, como el cansancio, dolores de estdbmago, proble-
mas de suefio, etc.?

+ ;Cudnto tiempo ha durado la crisis y cudnto se prevé que continte?

Comprender a las partes interesadas

Internacional

Nacional

Regional

Local
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Las partes interesadas son instituciones, grupos o individuos que se postulan para beneficiarse
de una intervencidn planificada, tienen poder sobre ella, influyen en ella o se pueden ver dam-
nificados por la misma Dichas partes aportan tanto riesgos como oportunidades a un proyecto
y, por ello, es importante contactar activamente con ellas y comprenderlas. Las partes interesa-
das incluyen a beneficiarios, comunidades, donantes, socios y rivales. Se pueden clasificar en
partes interesadas locales, regionales, nacionales e internacionales y todas ellas son importan-
tes para el éxito del proyecto.

Los beneficiarios tienen diferentes necesidades, oportunidades y capacidades, dependiendo

de quiénes se trate. Es fundamental conocer sus caracteristicas y necesidades. A menudo no

es posible ofrecer los servicios a todos, por lo que cobra importancia identificar quiénes son

los mas necesitados. No obstante, puede que sea necesario dirigirse a grupos secundarios,
como padres y cuidadores, con el fin de lograr que el proyecto tenga éxito para los beneficiarios
principales, como pueden ser los nifios. También es importante involucrar a los lideres de la
comunidad local, a las autoridades escolares regionales o del distrito, a los responsables nacio-
nales de de la toma de decisions gubernamentalesy a los representantes de las organizaciones
internacionales. El proyecto ganara visibilidad, apoyo y sostenibilidad si se busca con atencion
a las partes interesadas y se las mantiene informadas y consultadas.

Las partes interesadas como donantes, socios y rivales difieren de un proyecto a otro y tienen
poderes muy distintos a la hora de influir en un proyecto. Las siguientes preguntas pueden
servir para identificar a las partes interesadas relevantes para el proyecto:

+ ;Qué partes del sistema publico (p. ej., consejo, ministerios de educacion, deporte o salud y
politicos) han de apoyar el proyecto o a quiénes les gustaria?

+ ;Quién podria dafar el proyecto?

+ ;Qué miembros de la comunidad tienen que conocer y apoyar el proyecto? Por ejemplo,
lideres religiosos y de la comunidad, padres o coordinadores de organizaciones deportivas o
clubes ya existentes.

+ ;Quién se beneficiara del proyecto? ;Qué ganaran en términos economicos, sociales u otros?

+ ;Quién podria verse afectado negativamente por el proyecto?

+ ;Quién no estd directamente involucrado en el proyecto, pero le gustaria ser parte o benefi-
ciarse también de é1?

+ ;Qué individuos y grupos resultan esenciales para el éxito del proyecto?

+ ;Cuenta el director del proyecto con un comité directivo?

+ 4Quién estd en el comité directivo (qué organizaciones o individuos)?

+ ;Qué relacion tiene el proyecto con sus donantes? ;Qué relacion tienen los donantes entre si?

+ ;Cémo colabora el proyecto con cualquier organizacidn deportiva o club existente?

Una vez que se haya identificado y consultado a las partes interesadas del entorno, es impor-
tante fijarse en las caracteristicas y necesidades de los beneficiarios. Las siguientes preguntas
pueden servir para evaluar sus necesidades:

+ ;De qué informacion demografica se dispone respecto al grupo meta, p. €j., edad, sexo,
educacidn, religion, etnia, idioma o grado de alfabetizacion?

+ ;Cuadles son las situaciones sociales, culturales y familiares de los beneficiarios?

+ ;Existe algin individuo con discapacidades mentales o fisicas entre los beneficiarios?

+ ;Son los beneficiarios especialmente vulnerables? ;De qué modo y por qué?

+ ;Cémo se ven afectados los beneficiarios por un evento de crisis?

+ ;De quién dependen los beneficiarios para obtener apoyo?

+ ;Han participado con anterioridad los beneficiarios en actividades deportivas o fisicas orga-
nizadas?

+ ;Asistird el mismo grupo de participantes a varias sesiones a lo largo de un periodo estable-
cido o cada sesidn estara abierta a recién llegados?
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Las necesidades y deseos de las partes interesadas establecen la visién del proyecto y definen
sus objetivos globales. Son la razon por la que el proyecto ha de implementarse.

Identificar el enfoque mas adecuado

Cualquier tipo de proyecto tiene sus ventajas y sus inconvenientes. Saber si la intervencion sa-
tisfard las necesidades de las partes interesadas y de qué modo lo hara, aclarara dénde deberia
centrarse la atencion del proyecto. Esto se logra identificando varias intervenciones posibles y
determinando cual de ellas es la més adecuada.

Algunas de las preguntas para formular con el fin de comprender las ventajas e inconvenientes son:

+ ;Se encuentra una intervencién psicosocial que incluya el deporte y la actividad fisica entre
las mds necesarias en este momento?

+ ;Podrian integrarse la actividad fisica y el apoyo psicosocial en otras intervenciones que ya
existan o que se estén planificando?

+ ;Cudles deberian ser los principales beneficios psicosociales de la intervenciéon? Por ejem-
plo, resolucién de conflictos, generar autoestima, relajacion, establecer o restablecer la co-
hesion social, compartir experiencias, generar una sensacion de estructura en las actividades
diarias, etc.

+ ;Cémo pueden emplearse el deporte y la actividad fisica para lograr tales beneficios?

+ ;Cudles son los inconvenientes de la intervencion planificada y como pueden
gestionarse?

Planificacion

Tras realizarse el diagnostico e identificar el enfoque general, el siguiente paso importante
consiste en planificar el proyecto. Antes de que las actividades puedan planificarse y ponerse
en practica, ha de definirse claramente una estrategia destinada a lograr los resultados desea-
dos. Una estrategia de proyecto describe el cambio que se pretende con el proyecto. Especifica
las acciones que una intervencion puede controlar o influenciar y describe claramente los re-
sultados deseados. También describe las suposiciones y los factores externos que se escapan al
van mas alla del control del proyecto. Ademas, supone una planificaciéon de la implementacion
detallada que incluya la elaboracion de un presupuesto y el desarrollo de la cronologia del pro-
yecto.

El proceso de planificacion de proyectos

Un buen proceso de planificacidn es holistico. Considera el proyecto desde todos sus angulos
y, lo que es mas importante, involucra a la comunidad afectada. De esta forma, el proceso de
planificacién consiste en una “conversacién” entre los motivos para llevar a cabo un proyecto,
los objetivos que se identificaron junto con los participantes potenciales y otras importantes
partes interesadas, y todos los demas elementos del proyecto.

La planificacion holistica de las intervenciones psicosociales implica garantizar que los princi-
pios psicosociales basicos se reflejen en todo momento, desde la evaluacion y establecimiento
de los objetivos hasta la implementacion de las actividades sobre el terreno y los procesos de
monitoreo y valoracion. La planificacion holistica supone también tener en cuenta el contexto
en el que la intervencion tiene lugar. Si, por ejemplo, la atencion prioritaria se centra en acti-
vidades de planificacién e implementacién para nifios, también habra que involucrar en las
actividades planificadas a sus cuidadores, maestros y otros integrantes de la comunidad que
influyan en su bienestar.
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Comprender el problema

En un programa de deporte, los entrenadores llevaron
un registro de asistencia al comienzo de cada sesion.
Después de tres meses, un analisis de las listas reveld
un dréstico descenso de la asistencia durante dicho
periodo. Se organizaron debates de grupos de reflexion
para averiguar los motivos del cambio en los patrones de
asistencia. Los debates demostraron que un equipo se
habia sentido tenso y estresado, con frecuentes conflic-
tos entre sus integrantes. Consideraban que el entrena-
dor era muy competitivo y ejercia mucha presion en los
participantes.

Los directores del programa se dieron cuenta del problema
basdndose en el analisis de los registros de asistencia. Pero
fueron los debates de grupos de reflexion los que identifi-
caron el motivo del problema. A continuacidn, se organizo
una reunion con los directores del programa, el entrena-
dor y algunos de los participantes. Juntos elaboraron un
nuevo plan para las actividades y establecieron nuevas
reglas basicas para la interaccion. Después de esto, la tasa
de asistencia se mantuvo constante y los participantes se
mostraban mas contentos con las actividades.

Este es un buen ejemplo del uso de datos cuantitativos
(registros de asistencia) y cualitativos (grupos de re-
flexion sobre un tema) a la hora de planificar durante la
fase de implementacién de un proyecto.
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La planificacion tiene lugar al comienzo de

un proyecto y también durante cada fase del
ciclo. El plan del proyecto no es un documento
estdtico que se deba seguir a cualquier precio,
sino que se puede cambiar tantas veces como
resulte necesario, siempre que no signifique
hacer dafio y se pueda documentar un cambio
positivo.

Al principio se deben planificar todos los ele-
mentos del proyecto. Conforme el proyecto
se vaya implementando, el plan debe irse
adaptando para reflejar cualquier cambio en
la situacion o como resultado del logro de los
objetivos de aprendizaje.

Compruebe constantemente el plan del pro-
yecto al realizar el monitoreo y después de
cada recopilacién de datos y de la evaluacion.
El monitoreo puede desvelar que existe un
exceso o un defecto de beneficiarios que par-
ticipan en las sesiones. Puede indicar que los
efectos deseados de las sesiones no se han
alcanzado aun, en cuyo caso habria que intro-
ducir acciones para contrarrestar esta situa-
cién. El monitoreo y la evaluacién ofrecen la
oportunidad de alejarse del trabajo diario y
adaptar el plan, basandose en los conocimien-
tos obtenidos.
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El enfoque del marco légico

El enfoque del marco légico o “marco légico” consiste en una herramienta de planificacion de proyectos amplia-
mente utilizada por parte de los profesionales y exigida por donantes de todo el mundo. Incluye una serie de
pasos de analisis y planificacion que, en Gltima instancia, producen una matriz que resume los aspectos clave
del proyecto. La matriz se presenta en forma de tabla con cuatro filas y cuatro columnas.

El enfoque del marco ldgico se basa en un modelo Idgico que sigue el principio de una cadena de relaciones
causa-efecto:

¢ Sise implementan estas actividades y se mantienen estas suposiciones, entonces se proporcionaran estos be-

neficios.

* Si se proporcionan estos beneficios y se mantienen estas suposiciones, entonces se lograra este resultado.
¢ Sise logra este resultado y se mantienen estas suposiciones, entonces se lograra esta repercusion.

La cadena de causa y efecto sirve para garantizar que todas las fases del proyecto sean relevantes y necesarias
para cumplir su objetivo global.

El enfoque del marco ldgico consiste en un enfoque genérico que se puede usar tanto para proyectos pequefios
como para de grandes dimensiones. Las organizaciones que hacen uso del enfoque del marco légico suelen
adaptarlo a sus necesidades especificas y terminologia preferida. Esto significa que, aunque los principios del
enfoque siguen siendo los mismos, la terminologia puede variar de una organizacion a otra.

Definir objetivos

Es fundamental especificar claramente los objetivos definidos a fin de poder medir el cambio
que el proyecto pretende que se produzca. La mayoria de herramientas de planificacion de
proyectos cuentan con diferentes tipos y niveles de objetivos. La terminologia de los distintos
niveles de objetivos que empleamos se basa en un enfoque del marco 14gico tradicional, es de-
cir, repercusiones, resultado, beneficios, actividades y aportaciones. A continuacién se explican
detalladamente:

Repercusion:

La repercusion del proyecto constituye la afirmacidn del objetivo de alto nivel al que el proyec-
to contribuird de manera positiva. Otras intervenciones pueden contribuir también al objetivo
global.

Tenga cuidado y sea realista al afirmar qué repercusidn tendra el proyecto. Un proyecto no pue-
de resolver un problema humanitario general, aunque si contribuir a tratarlo. Los ejemplos de
objetivos globales incluyen:

+ Contribuir a mejorar la calidad de vida de los nifios gitanos.

+ Contribuir a mejorar los logros académicos de los nifios en edad escolar en Francia.

+ Contribuir a reducir el numero de infecciones por VIH en hombres jévenes en Kenia.

+ Contribuir a promover el desarrollo holistico de los nifios y a la adquisicion de competencias
adecuadas a la edad en Vietnam.

Resultados:

Deberia haber bastantes posibilidades de que se logren los resultados del proyecto con la in-
tervencidn. Los resultados incluyen las nuevas capacidades, destrezas, ventajas o apoyo que los
beneficiarios obtienen del proyecto y que utilizan en sus vidas diarias.

A las intervenciones de apoyo psicosocial que utilizan el deporte y la actividad fisica se les
sugiere que los resultados se definan respecto a una o mas de las tres dimensiones del modelo
biopsicosocial presentado en la seccion 2: la esfera bioldgica (cuerpo), la psicoldgica (mente 'y
emociones) y la social (relaciones).
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Los ejemplos de resultados del proyecto incluyen:
La dimension bioldgica se refiere a la salud fisica, forma fisica, y capacidades fisicas
y sintomas:

+ mejores habilidades futbolisticas en mujeres participantes
+ mejor salud fisica percibida por parte de los inmigrantes
* menores sintomas somaticos, como dolores de cabeza y de espalda entre los jovenes.

La dimension psicoldgica (mente y emociones) estd relacionada con el conocimiento, los
pensamientos, el bienestar espiritual y emocional, y las capacidades para el afrontamiento:

+ mayor autoeficiencia en personas internamente desplazadas (IDP, por sus siglas en inglés)
+ mejor capacidad en nifios en edad escolar para realizar las tareas basadas en grupos

+ mayor conocimiento del acoso y sus efectos en nifios en edad escolar

+ mejor capacidad de los padres participantes para gestionar los enfados

+ mayor satisfaccion con la vida por parte de nifios afectados por un conflicto armado.

La dimension social se considera el reflejo de las relaciones con pares y familiares, la red
de apoyo social, la sensaciéon de pertenecer a una familia, los familiares y la comunidad,
y el apego de los nifios a sus cuidadores:

+ mayor red social de soldados retirados

+ mejor calidad y cantidad de apoyo social para personas mayores afectadas por la crisis
* mejor aceptacion comunitaria de familias gitanas

+ mejor apoyo entre familiares.

Beneficios:

Los beneficios corresponden a los productos y servicios que se crean en un proyecto. Un
servicio se puede llevar a cabo con un resultado concreto en mente, aunque, por lo general,
son varios los beneficios que contribuyen a la vez a alcanzar un resultado.

Los ejemplos de beneficios incluyen:

+ sesiones de deporte y juego semanales ofertadas a comunidades meta

+ individuos afectados por el VIH/SIDA que participan en sesiones de deporte y juego
semanales

+ establecimiento de un sistema de tutores y discipulos para nifios en edad escolar acosados

+ sensibilizacidn a través de trabajadores sociales que visitan los campamentos de gitanos

+ un evento deportivo con cobertura en los medios de comunicacion

+ entrenadores formados para organizar deporte y juegos basados en un curriculo psicosocial

+ construccién de dreas de juego seguras

+ oportunidades en los colegios para compartir experiencias de acoso

+ elaboracion de un curriculo psicosocial basado en el deporte y el juego y creacién de
manuales para formadores.

Actividades:
Plantéese qué actividades son necesarias para lograr los beneficios deseados. Los ejemplos de
actividades incluyen:

+ ofrecer formacion en deporte y juego a personal del proyecto y voluntarios
+ informar, sensibilizar y movilizar a las comunidades meta

* organizar aportaciones educativas

+ disefar un curriculo basado en el deporte y el juego

+ alquilar un espacio para el deporte y la actividad fisica
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+ proporcionar transporte a los participantes
+ facilitar tentempiés y bebidas
* comprar equipamiento.

Aportaciones:
Las aportaciones son todas las cosas que un proyecto consume para llevar a cabo las activida-
des planificadas. Los ejemplos de aportaciones incluyen:

+ Recursos humanos (personal de monitoreo y evaluacion, entrenadores, director del proyec-
to, etc.)

+ Medios econdmicos

+ Equipamiento (materiales de deporte y juego, material de oficina, etc.)

* Tiempo.

Identificar suposiciones y riesgos del proyecto

En ocasiones, se producen circunstancias o sucesos fuera del control del director del proyectoy
de los facilitadores, que ponen en peligro el éxito del proyecto. Es por ello importante
identificar las suposiciones y riesgos del proyecto con el fin de evitar o reducir sus efectos nega-
tivos. De esta forma, es posible realizar planes para reducir los riesgos. Es algo que hace que el
proyecto sea menos vulnerable a las circunstancias o sucesos externos. Los riesgos transforma-
dos en afirmaciones positivas se denominan suposiciones.

Los ejemplos de suposiciones incluyen:

+ Padres que permiten que sus hijos participen en las actividades.

+ Lideres educativos que aceptan y respaldan el proyecto.

+ La situacion politica se mantiene en calma.

+ Los politicos apoyan el proyecto.

+ La comunidad afectada no seré reubicada durante el tiempo que dure el proyecto.

Planificar la implementacion

Planificar la implementacion hace que el proyecto avance del desarrollo a la implementacién.
Incluye listas detalladas de actividades, recursos y costes necesarios para lograr los objetivos
del plan de la estrategia. Hay que consultar los objetivos a la hora de desarrollar la estrategia de
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implementacién. Una planificacion detallada de actividades determina la cronologia y presu-
puesto de un proyecto y especifica los aspectos siguientes de la fase de implementacion.

La cronologia sirve para definir con la mayor precision posible cuando se han de llevar a cabo
las actividades especificas del proyecto durante el periodo del proyecto. Para elaborar la cro-
nologia hay que consultar el plan de implementacion. Plantéese en qué momento y con qué
frecuencia deberian tener lugar las actividades, asi como el monitoreo y la evaluacion del pro-
yecto, y cuanto tiempo llevardn. Considere también los aspectos de formacién y administra-
cién y afniadalos a la cronologia como una actividad recurrente o permanente. Tenga presentes
consideraciones mds generales como actos religiosos o dias festivos.

La cronologia de una intervencién psicosocial que utilice el deporte y la actividad fisica tam-

bién tiene que tener en cuenta los siguientes elementos:

;Cuantos beneficiarios habrd? ;Cuando y con qué frecuencia se movilizard a los beneficia-
rios (reuniones, television/radio/espectaculos, pdsteres, etc.)?
¢Cémo y cuando se seleccionara y preparara el drea de juego?
¢Cuando y con qué frecuencia se llevaran a cabo el deporte y la actividad fisica y a lo largo de
qué periodo de tiempo?
- ¢Se necesita tiempo entre las actividades para la recuperacién fisica?
- ¢ Es necesario destinar tiempo a la reflexion individual sobre la practica de actividades
entre una actividad y otra?
- ¢Podrian los periodos prolongados entre actividades o un descanso debido a otros factores
externos perjudicar el progreso o hacer que los beneficiarios sean vulnerables?
- $Qué hora del dia ofrecera las mejores condiciones climaticas para las actividades?
- ¢Influiran los climas estacionales en el proyecto?
:Se requiere mds tiempo o preparacion para el transporte de los beneficiarios o del equipa-
miento?
¢Qué tipo de formacion es necesaria? ;Cuando y con qué frecuencia necesitan los facilitadores
formacién y formaciones de actualizacion?
¢Qué equipamiento se necesitara? ;Cuando debe comprarse?
¢Influiran los actos o comportamientos religiosos o culturales en el proyecto?

Planificacion de sesiones

El

plan del proyecto general, los objetivos, la cronologia, el presupuesto, y el plan de monitoreo

y evaluacion establecen el marco para una planificacion detallada del deporte y actividad fisica
que se usaran en la intervencion. Esta seccion se centra en las sesiones de planificacién con
deporte y actividad fisica para los participantes.

El

deporte y actividad fisica como sesiones de apoyo psicosocial suelen estar compuestas

por la siguiente estructura y tipos de actividades:

Actividad | Comentario

Calentamiento

Preparar al cuerpo para el ejercicio. El tiempo del calentamiento también incluye presen-
tar la sesién del dia y establecer el tono.

Deporte, partido, acti- | Realizar uno o mas ejercicios. Incluye establecer el espacio y el equipamiento, la practica,

vidad fisica o juego aprender nuevas destrezas o reglas, el propio ejercicio y recoger después.

Relajacién Relajar el cuerpo y estirar después del ejercicio.

Desarrollo de habili- Facilitar sesiones para debatir sobre el deporte y la actividad fisica y aprender destrezas
dades y valoracion psicosociales. También se debe conceder tiempo a valorar las sesiones y para que los

participantes se despidan al finalizar el programa.
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Las actividades tienen lugar en esta secuencia especifica para que los participantes obtengan
el maximo de la sesién y para que esta resulte emocional y fisicamente segura. En ocasiones,
puede ser beneficioso cambiar el orden de las actividades, p. €j., interrumpiendo un juego con
una actividad de debate mas breve o introduciendo una reflexion individual durante los ejer-
cicios de relajacion finales. No obstante, es muy valioso repetir el mismo comienzo y final de
cada sesion. La rutina aporta una sensacién de estructura y control a los participantes y ayuda
a promover el bienestar psicosocial. Asegurarse de que los participantes realicen un calenta-
miento previo y una relajacion final tras concluir la actividad es importante para su salud fisica
y seguridad, por lo que siempre se debe hacer.

Establecer objetivos para cada sesion:

Defina la finalidad de cada sesion estableciendo los objetivos. Establezca objetivos relativos al
deporte (p. €]., aprender a pasar un balén) y objetivos psicosociales (p. €j., aprender a trabajar
con otros o a beneficiarse del trabajo en equipo) para cada sesion. Considere cudntas sesiones
serdn necesarias y plantéese qué actividades serian las mejores para lograr estos objetivos.

Planifique qué lecciones deberian abordarse con la sesién. ;Qué pueden aprender los partici-
pantes de las actividades y qué preguntas deberian formularse para sacar a la luz dicho apren-
dizaje? Es muy importante un debate posterior a la actividad deportiva para que los participan-
tes sean conscientes de los efectos que la intervencién del deporte tienen en su percepcién del
entorno y de sus compaiieros en la comunidad. Los participantes también deben contar con

la oportunidad de hablar de emociones tanto positivas como negativas que se hayan generado
durante la sesion. Esto ayuda a mantener la atencién en las dimensiones psicoldgicas y sociales
de las actividades.




Los aspectos practicos importan
Como parte de la planificacién de un curso so-
bre imagen personal y defensa personal para
chicas vulnerables, los facilitadores tuvieron que
pensar en el transporte, dado que muchas par-
ticipantes vivian a gran distancia del local donde
se impartia el curso. Resulté que habia un ser-
vicio de autobus disponible, que salia desde el
local 20 minutos después de que este cerrara.
Con el fin de evitar que las chicas se sintieran
inseguras esperando fuera en la oscuridad, el
conserje accedié a mantener el local abierto
hasta un poco mas tarde para que las chicas
pudieran esperar dentro hasta que el autobus
partiera.
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El tiempo en una sesion:

Limitarse al tiempo establecido en una sesion tiene
una gran repercusion en su éxito. Para los participantes
es importante poder confiar en que la sesidn llevara el
tiempo que ellos han planeado. Una forma eficaz de
gestionar el tiempo consiste en indicar a los partici-
pantes cudnto tiempo se ha planeado para cada activi-
dad con antelacion. De esta forma, pueden gestionar
el tiempo ellos mismos y estar preparados para aceptar
que la actividad se detendra en un determinado mo-
mento, incluso cuando sientan que podrian continuar.

Planificar una serie de sesiones
Es necesario planificar una serie de sesiones
con bastante antelacion a la fase de implementacidn.

Se recomienda que esto se haga con un plan a largo

plazo. Una serie de sesiones aporta continuidad y pro-
greso entre una sesion y otra, de manera que los participantes puedan desarrollar sus habilida-
des deportivas y de la vida, asi como lograr progresos.

Cada sesion deberia apoyarse en la precedente. Para ello, repase los puntos clave para reforzar
lo que los participantes hayan aprendido. Este tipo de repeticion brinda a los participantes la
oportunidad de mejorar y notar el progreso y, de esta forma, mejorar su autoestima. Al mismo
tiempo, asegurese de que se vayan afiadiendo también nuevos elementos a intervalos periodi-
cos para evitar el aburrimiento o pautas de actividad excesivamente sencillas.

Por tanto, Un plan a largo plazo para una serie de sesiones debe, contar con repeticion e inno-
vacion. Tenga en cuenta que puede que el plan requiera una revision segun las necesidades de
los participantes. Es posible modificar los objetivos y actividades dependiendo de sus intereses
y la rapidez con la que aprendan.

Gestion de recursos humanos

Los recursos mds importantes en el deporte y la actividad fisica dentro del apoyo psicosocial
son los recursos humanos. El éxito de un programa depende en gran medida de contar con el
personal y voluntarios adecuados con las competencias idoneas y la comprension tanto de los
aspectos de la intervencion psicosocial como del deporte y la actividad fisica. Esto requiere una
contratacion cuidadosa, un buen plan de formacidn y prestar atencion a la importancia de ges-
tionar recursos humanos. El hecho de trabajar con personas que necesitan apoyo psicosocial
también puede ser estresante para el personal y los voluntarios. Para garantizar el bienestar del
personal y los voluntarios del programa también se deberia fijar un marco que les apoye.

Contratar y gestionar recursos humanos

En determinado punto del proceso, llega el momento de contratar a personal y voluntarios
para el proyecto. Las personas que trabajen en el proyecto no solo deberian contar con las
destrezas adecuadas, sino también con las actitudes e historial iddneos. Es aconsejable idear
funciones y tareas claramente definidas y tenerlas en mente durante el proceso de contrata-
cién. El personal y los voluntarios han de ser conscientes de sus tareas y responsabilidades. Las
descripciones de puestos detalladas constituyen una importante herramienta para garantizar
esto, y deberian proporcionarse también a los voluntarios. El director del proyecto tiene la res-
ponsabilidad de asignar las tareas diarias y coordinarlas entre el personal y los voluntarios.
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Plantéese las siguientes preguntas a la hora de establecer un sistema de proyecto interno que
resulte adecuado para la gestion de los recursos humanos:

+ +COomo se contrata al personal cualificado (p. ej., prensa, radio o reuniones de comunidad)?

+ ;Qué requisitos para el trabajo han de incluirse en los anuncios de empleo (p. €j., formacion
académica, aptitudes generales, nivel de familiarizacién de los facilitadores con la comuni-
dad, experiencia en materia psicosocial y/o deportes)?

+ ;Estdn las tareas y responsabilidades claramente definidas?

+ ;Estdn todas las funciones administrativas necesarias cubiertas por personal cualificado?

+ ;Qué personal se puede considerar experto técnico en el campo de apoyo psicosocial
o en el campo del deporte? ;O en ambos campos?

+ ;Cémo se organizan los voluntarios y quién es responsable de su coordinacién?

+ ;Quién necesita qué formacién para cumplir los requisitos de la descripcion del puesto?

+ ;Cémo puede producirse el aprendizaje interno?

+ ;Quién es responsable del bienestar del personal y los voluntarios?

+ ;Con qué redes se conectan los miembros del equipo y como se pueden usar para beneficiar
al proyecto?

Crear capacidad

Lo ideal es que el personal y los voluntarios del proyecto sean gente con experiencia en el terre-
no. Dependiendo del contexto, el personal y los voluntarios pueden ser o bien una mezcla de
personas internacionales y locales, o bien solo personas locales. A menudo hay profesionales
del apoyo psicosocial y personal bien dotado para poner en practica las actividades fisicas,

pero muy poco personal que haya trabajado haciendo uso del deporte y la actividad fisica como
herramienta para mejorar el bienestar psicosocial. Los voluntarios suelen tener incluso menos
experiencia laboral en esta area, por lo que conviene considerar detenidamente el nivel de apti-
tudes tanto del personal como de los voluntarios.
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Abarcar un nuevo campo

Usar el deporte y la actividad fisica en las inter-
venciones de apoyo psicosocial puede ser una
nueva experiencia tanto para los profesionales
del apoyo psicosocial como para los entrena-
dores y profesionales del campo del deporte y
la actividad fisica. Los profesionales del apoyo
psicosocial deberan estar respaldados para
incluir por completo el deporte y la actividad

fisica como la herramienta para la intervencion.

Los expertos del deporte y la actividad fisica
también han de tener claro que el objetivo
primordial de la intervencidn es el bienestar
psicosocial y la recuperacién emocional.
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Se debe desarrollar un plan de formacién destinado

a garantizar que todo aquel que participe en la inter-
vencion cuente con los conocimientos y aptitudes ade-
cuados. El plan de formacién deberia tener en cuenta
qué aptitudes y conocimientos estan ya presentes en

el programa, de manera que se aprovechen al maximo
los recursos existentes. La sesidén de formacion deberia
realizarse en un ambiente de confianza y colaboracién
constructiva. Esto ayuda a los miembros del equipo
del proyecto a formular preguntas de forma abiertay,
con ello, mejorar su capacidad para realizar sus tareas
correspondientes.

La colaboracién entre los facilitadores deportivos y los
especialistas psicosociales ayuda a garantizar que las
actividades fisicas puedan lograr los objetivos psicoso-

ciales. De hecho, se trata de una buena practica para que todo el personal del proyecto contri-
buya a desarrollar un programa y lograr asi los objetivos establecidos. Como resultado final, el
personal del proyecto deberia elaborar un curriculo que defina claramente la eleccidn de jue-

gos, el tiempo destinado a la actividad fisica y a la reflexion con los participantes, los lugares y
la disponibilidad del equipamiento. Todos los miembros del equipo del proyecto involucrados
en la interaccion con los participantes deberan tener clara la légica subyacente del curriculo y
los objetivos de las sesiones de formacion individual. Se deben comentar los aspectos cruciales
como la igualdad de género y el didlogo interétnico con respecto a las tradiciones locales y nor-
mas culturales, y se debera aconsejar a los miembros del personal internacional en lo referente
a las expectativas locales respecto al comportamiento, vestimenta, formas de tratamiento, etc.

Cuidar al personal y voluntarios del proyecto

El bienestar psicosocial del personal y los voluntarios, asi como la calidad de su trabajo, se pue-
den ver afectados si no se aborda el estrés generado por el trabajo. Por ello es importante que
las organizaciones creen un marco de apoyo y proteccion. Todo el mundo debe comprender los
riesgos del trabajo y apoyar de forma activa la resiliencia y el bienestar, tanto en los beneficia-
rios como en los comparieros de trabajo y en los voluntarios.

La forma que cada persona tiene de responder ante el estrés (tanto si desarrolla problemas psi-
coldgicos como si demuestra resiliencia) esta influenciada por numerosos factores. Esto inclu-
ye la naturaleza y gravedad del evento de crisis, su personalidad e historia personal y los siste-
mas de apoyo disponibles. No obstante, el estrés emocional entre los voluntarios y el personal
no debe ser nunca una responsabilidad individual. Es posible crear condiciones que fomenten
la resiliencia en individuos y equipos al:

+ promover condiciones de trabajo razonables mediante politicas y estrategias

+ ofrecer orientacidn y apoyo accesibles por parte de directores y pares, y normalizar las res-
puestas

+ ofrecer psico-educacidn relativa al trabajo emocionalmente estresante

+ generar una cultura de trabajo donde las personas puedan hablar abiertamente y compartir
problemas respetando el principio de confidencialidad

+ concertar reuniones periddicas que reunan a todo el personal o voluntarios para promover
un clima de pertenencia a un equipo

+ generar una cultura de trabajo donde la norma sea reunirse después de un evento critico, p.
€j., un sistema de apoyo entre colegas.
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Una de las medidas de apoyo mas importantes que los directores pueden poner en practica es
un clima de apoyo y apertura para sus equipos. El personal y los voluntarios se sentiran enton-
ces mas comodos al pedir apoyo cuando lo necesiten. Hablar abiertamente del estrés (sin for-
zar a nadie a hacerlo), permitir formas individuales de afrontamiento, mostrarse disponibles
para la supervisidn y crear un entorno seguro respetando la confidencialidad son précticas que
funcionardn muy bien a la hora de generar una cultura de apoyo mutuo.

Es importante que el personal y los voluntarios empleen buenas estrategias de autocuidado
mientras trabajan en situaciones estresantes. Ser conscientes de las sefiales de estrés y mostrar-
se activos en cuanto al autocuidado ayudara al personal y voluntarios a hacer frente a los retos
de su trabajo, permitiéndoles ayudar a las familias afectadas por la separacion de forma mas
eficaz.

Recordatorios para el autocuidado:

e Céntrese en las tareas rutinarias.

¢ Sise siente abrumado por la situacion o por sus responsabilidades, trate de centrarse en ta-
reas sencillas y rutinas.

e Comuniquese con los demas.

¢ Haga saber a sus compafieros y supervisores cdmo se siente y tenga paciencia consigo mismo.

* Hable sobre sus experiencias y sentimientos (incluso sobre aquellos que parezcan aterradores
o extrafios) con compafieros o una persona de confianza.

e Hablar con alguien sobre sus pensamientos y sentimientos puede ayudarle a procesar el suce-
so y aceptar cualquier experiencia desagradable.

e Escuche lo que otros cuentan sobre como les ha afectado el suceso y cémo lo afrontan. Puede
que aporten perspectivas Utiles.

* Mantenga el contacto con sus seres queridos.

e Cuide su propio cuerpo y mente.

e Descanse y duerma lo necesario. Si experimenta problemas para dormir o siente ansiedad,
evite la cafeina, especialmente antes de irse a la cama.

¢ Trate de relajarse conscientemente haciendo cosas con las que disfrute, como la meditacién o
el yoga.

¢ Limite el consumo de alcohol y de tabaco.

¢ Haga ejercicio para aliviar la tensién, consuma alimentos saludables y siga un horario habitual
para las comidas.

e Juegue y dedique tiempo a divertirse.

e Exprese sus sentimientos mediante actividades creativas, como pueden ser el dibujo, la pintu-
ra, la escritura o la musica.

Para obtener mas informacion, consulte: El Cuidado de los Voluntarios, Centro de Referencia
para la Prestacion de Apoyo Psicosocial FICR, 2012.
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Implementacion, monitoreo y evaluacion

El monitoreo y la evaluacidn es una caracteristica son caracteristicas fundamentales de la ges-
tion del ciclo del proyecto. El sistema de monitoreo y valoracion deberia desarrollarse desde el
inicio junto con la planificacion del proyecto, e integrarse en cada fase del ciclo. Establecer el
monitoreo y la evaluacion al principio ayuda a aclarar los objetivos del proyecto y monitoriza
el proyecto conforme se va poniendo en marcha con el fin de comprobar que el plan se esté
implementando correctamente. Con un sistema de monitoreo y evaluacion es posible saber si
se estd produciendo algo imprevisto o muy diferente para saber qué mejoras pueden llevarse a
cabo y averiguar si se estd dando el cambio previsto.

El monitoreo y la evaluacién abordan las siguientes preguntas:

+ ;Qué pretende cambiar el proyecto?

+ ;Quién se esta beneficiando?

+ ;Va el proyecto por el buen camino?

+ ;Cémo puedo saber si hay algo mal en mi proyecto?

+ ;Qué necesito para adaptarlo y mejorarlo?

+ ;Cémo puedo saber si el proyecto esta produciendo el cambio que deseo?

Monitoreo y evaluacion

El monitoreo y la evaluacion son dos procesos diferentes que estan interconectados y resultan complemen-
tarios. El monitoreo es el proceso de recopilacién de datos sobre todos los aspectos del proyecto de forma
rutinaria, periddica y constante con el fin de mantener un seguimiento y comprobar si las actividades del
proyecto se estan implementando segun lo planificado. El monitoreo implica conocer el estado del proyecto,
encontrando en diversas fuentes las respuestas de estas preguntas: “¢ Qué se esta haciendo y cdmo?” y “éiLo
estamos haciendo bien?” Evaluar un proyecto es la evaluacion sistematica, objetiva y periddica de un pro-
yecto o programa en curso o completado. Las evaluaciones tienen plazos establecidos y deben aportar infor-
macioén sobre relevancia, efectividad, eficiencia, repercusién y sostenibilidad. Las evaluaciones responden a
preguntas como: “éEstamos logrando los efectos pretendidos?” y “é Estamos haciendo lo correcto?”

Criterios para evaluar programasy proyectos:

e Relevancia. Plantéese si los objetivos de un proyecto son relevantes para el grupo destinatario y el esce-
nario. éSe necesita realmente una intervencion psicosocial que incluya el deporte y la actividad fisica y
quién la necesita?

e Efectividad. Plantéese si las actividades cumplen los objetivos del grupo destinatario. ¢ Qué actividades
son necesarias para alcanzar los objetivos? ¢ Existe el riesgo de que las actividades puedan hacer algln
dafio?

¢ Eficiencia. Plantéese si los recursos (econdmicos, humanos, sociales o culturales) se estan invirtiendo de
la mejor forma. éSon las actividades escogidas las mds iddneas para alcanzar el objetivo? éSe podria ha-
cer algo mas o mejor con los mismos recursos cambiando el plan del proyecto?

e Repercusion. Plantéese los cambios producidos por un proyecto. Los cambios pueden ser positivos y
negativos, intencionados o no intencionados, directos o indirectos. ¢ Qué ocurrird y qué cambio traerd
consigo el proyecto? ¢Es el cambio superior al total de las actividades planificadas?

¢ Sostenibilidad. Plantéese si los beneficios del proyecto pueden continuar mas alla del periodo que dure
el proyecto y de su financiacién. ¢ Qué influira en que el proyecto sea sostenible? ¢ Qué significa la
sostenibilidad para el proyecto?

Estos conceptos se basan en los criterios para evaluar la ayuda al desarrollo del Comité de Ayuda al Desarrollo (CAD) de la
OECD. Consulte los Principios de Evaluacion de la Ayuda al Desarrollo del CAD, OECD (1991).
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Un sistema de monitoreo y valoracion no tiene que ser complicado para ser efectivo. Uno que
esté bien elaborado aunque sea sencillo puede responder a la mayoria de preguntas relevantes
sin que resulte dificil de implementar.

g V)

Obtener apoyo para medir el cambio psicosocial
Desarrollar un buen sistema de monitoreo y evaluacidn y analizar los resultados requiere cierta destreza, por
lo que puede ser una buena idea obtener la ayuda de un especialista. Un especialista puede ayudar a:

o desarrollar cuestionarios y analizarlos

e contribuir con conocimiento de una amplia variedad de metodologias e ideas para indicadores relevantes

o disefiar el sistema de una forma inclusiva y adecuada

¢ definir indicadores que puedan respaldarse cientificamente con los datos recopilados

¢ proteger frente a reclamaciones injustas que se hagan en relacién con el proceso de monitoreo y evalua-
cién

e comunicar los resultados del proceso de evaluacion, extraer conclusiones y actuar en consecuencia

(& J

Indicadores: équé se mide?

Un proyecto se mide con indicadores. Los indicadores son las medidas que muestran hasta qué
punto se han cumplido los objetivos de un proyecto. Los indicadores se emplean en los cuatro
niveles del objetivo, es decir, repercusion, resultado, beneficio y aportacion. En términos de
numeros reales, los indicadores de aportacion son los de mas facil acceso, mientras que las
medidas de la repercusion son muy dificiles de lograr.
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La mayoria de las organizaciones integran de forma rutinaria el monitoreo de las aportaciones
en sus sistemas de informacion (p. ej., informes financieros y de progreso trimestrales y anuales,
transferencias bancarias, listas de equipamiento, recibos, lista de nombres y datos de contacto
para facilitadores). Dado que estos datos se recogen habitualmente, no ofreceremos orienta-
cion sobre ellas en este manual. Por otro lado, no se tiende a medir el impacto de este tipo de
intervenciones ya que observar el cambio a ese nivel lleva mucho tiempo y resulta complicado.
Ademas, con frecuencia, los cambios no se pueden atribuir tinicamente al proyecto. Son nu-
merosos los factores que contribuyen al impacto y establecer indicadores para medirlo es un
proceso muy complejo. Las recomendaciones sobre la medicion al nivel de la repercusién estdn
fuera del campo de este manual.

Este manual se centra en monitorear y evaluar los beneficios y resultados de un proyecto. Los
beneficios y resultados ofrecen informacidn clave para la gestion del proyecto. En concreto, los
resultados son especialmente importantes a la hora de reforzar la base de pruebas de la efecti-
vidad de las intervenciones psicosociales que hacen uso del deporte y la actividad fisica.

Los indicadores se basan en los objetivos de beneficios y resultados establecidos para el proyec-
to. Para cada beneficio y resultado, es necesario definir uno o mas indicadores, ya que no existe
un indicador aplicable a todos. Los indicadores miden los resultados y efectos especificos del
proyectoy, por ello, han de desarrollarse especialmente para ello.

Los indicadores se clasifican en dos categorias basicas: cuantitativos y cualitativos. Los indica-
dores cuantitativos se pueden medir usando niimeros o porcentajes comparables durante las
diferentes etapas de la implementacién. Los indicadores cualitativos se basan en observacio-
nes, entrevistas, grupos de reflexidn, entro otros., que captan las opiniones y percepciones de
los beneficiarios.

Los indicadores psicosociales estan intrinsecamente vinculados con el contexto social y cultu-
ral del proyecto. Esto se debe a que el cambio y el bienestar psicosociales estan integrados en la
comunidad en la que los beneficiarios viven. Por ejemplo, un agricultor jubilado en Grecia se
comportard y expresara de una forma muy diferente a la de una nifia pequefia que viva en una
urbanizacion del Reino Unido al ser preguntados por su bienestar después de una determinada
intervencion. Las diferencias entre sus vidas suponen que sea necesario plantear diferentes
preguntas para obtener la informacién sobre su bienestar.

Los indicadores se deberan por ello desarrollar en un proceso participativo junto con las partes
interesadas clave para garantizar que resulten relevantes para el contexto local y las normas
culturales imperantes. Para los indicadores de resultados, habra que preguntar: “;En qué con-
sistiria el éxito (en lo referente al objetivo)?”

Un buen indicador deberia ser:

+ valido - el indicador mide realmente lo que se pretende medir.

+ fiable - el indicador mide de forma constante a lo largo del tiempo, independientemente del
observador o encuestado.

+ preciso — cuanto mas definido esté un indicador, menos probabilidades habra de que se
produzcan posteriores confusiones o complicaciones.

+ programdticamente relevante - los indicadores deberian estar especificamente vinculados a
una aportacion, beneficio o resultado del proyecto.

A continuacion se muestran varios ejemplos que demuestran cémo pueden desarrollarse los
indicadores para medir objetivos a nivel de beneficios y resultados. Tal como se describio ante-
riormente, los ejemplos de los objetivos de resultado estan relacionados con las tres dimensio-
nes del modelo biopsicosocial: bienestar biologico, psicoldgico y social.
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Resultado

Personas afectadas por VIH/
SIDA experimentan menos
estigmatizacion

Indicador

* Porcentaje del grupo destinatario que siente menos
estigmatizacion en comparacién a los datos obtenidos
antes de la intervencion

Medios de verificacion

e Cuestionario (recopi-
lacién de datos antes
y 6 meses después
de la intervencion)

Mujeres con mejor autoesti-
ma se sienten mas empode-
radas y son mas proactivas al
tomar decisiones sobre sus
vidas

Porcentaje de mujeres encuestadas que se sienten mas
seguras de si mismas

® Porcentaje de mujeres encuestadas que se sienten
mas capacitadas para tomar decisiones sobre sus vidas

Cuestionario (recopi-
lacion de datos antes
y 13 meses después
de la intervencion)

Refugiados han mejorado

su condicidn fisica en cinco
indicadores basicos de salud
(p.€j., presidn arterial, capaci-
dad pulmonar y otros indica-
dores relevantes de acuerdo
al contexto)

Porcentaje de refugiados encuestados que sienten que
su salud ha mejorado en términos generales
Porcentaje de refugiados encuestados que informan
mejoras en sus dolencias somaticas (sintomas identifi-
cados al inicio de la intervencion a través de grupos de
enfoque)

Cuestionario (recopi-
lacién de datos antes
y 11 meses después
de la intervencion)

Ex nifios-soldados desmo-
vilizados experimentan una
disminucion de los sintomas
de estrés post-traumatico

Porcentaje de refugiados encuestados que sienten que
su salud ha mejorado en términos generales
Porcentaje de refugiados encuestados que informan
mejoras en sus dolencias somaticas (sintomas identifi-
cados al inicio de la intervencion a través de grupos de
enfoque)

Cuestionario (recopi-
lacién de datos antes
y 11 meses después
de la intervencion)

Ex nifios-soldados desmo-
vilizados experimentan una
disminucion de los sintomas
de estrés post-traumatico

Porcentaje de ex nifios-soldados que afirman expe-
rimentar una disminucién en sus sintomas de estrés
post-traumatico

Porcentaje de personas encargadas de los nifios que
observan un cambio positivo en el estado de afliccion
del nifio (cambios a nivel emocional y comportamien-
to, habitos de suefio y alimenticios, dificultades en la
escuela, problemas de relacion con los demas)

Entrevistas estructu-
radas a ex nifios-sol-
dados

Entrevistas semies-
tructuradas a las
personas encargadas
de los nifios

Jévenes experimentan mejo-
res relaciones con pares

Joévenes indican tener un mayor nimero de amigos cer-
canos (definidos como alguien de confianza con quien
se puede hablar de todo)

Porcentaje de jévenes que perciben una mejoria en la
calidad de sus relaciones con pares y amigos (de acuer-
do a la nocidn local de calidad de las relaciones)

Cuestionario(recopi-
lacién de datos antes
y 11 meses después
de la intervencion)
Discusiones en gru-
pos de enfoque

Sesiones deportivas y ludicas
semanales impartidas

¢ Numero de sesiones llevadas a cabo

Agendas de activi-
dades y hojas de
asistencia

Las sesiones fueron atendidas
regularmente

Porcentaje de asistencia

Registro de asisten-
cia

Establecido un sistema de
mentor/aprendiz para com-
batir el acoso escolar

¢ Numero de acuerdos entre mentores y aprendices

Informes del pro-
yecto

Capacitacién de entrenadores
para conducir sesiones de-
portivas y ludicas como inter-
venciones psicosociales

¢ Numero de entrenadores capacitados

Listas de asistencia
durante la capaci-
tacion

Reuniones informativas im-
plementadas en campos para
aumentar la aceptacién del
proyecto

¢ Numero de reuniones informativas

¢ Informes del pro-
yecto

Eventos deportivos cubiertos
por medios de comunicacidn

e NUumero de menciones en medios de comunicacion

Radio, television y
prensa

Areas de juego preparadas en
todas las comunidades desti-
natarias

¢ NUmero de éreas de juego construidas/rehabilitadas

Informes del pro-
yecto

Facilitadores aplican meto-
dologias de aprendizaje para
nifios en sus entrenamientos

Numero de facilitadores que aplican metodologias de
aprendizaje para nifos

Observaciones

Jévenes tienen un mayor
conocimiento sobre como
manejar el estrés y afrontar la
adversidad

¢ Numero de jévenes que participan en sesiones de
sensibilizacién y que indican adquirir un mayor cono-
cimiento sobre habilidades para manejar el estrés y
afrontar la adversidad

e Test a prioriy a pos-
teriori

®
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Medir a nivel de beneficios:

Las evaluaciones a nivel de beneficios también se denominan evaluaciones del proceso. Las
evaluaciones del proceso se centran en documentar el desarrollo y funcionamiento de un pro-
grama, como se implementa y si el proyecto ha implementado lo que se establecié de acuerdo
con su plan original. Responden preguntas sobre cuantos y qué participantes son los recepto-
res de la intervencidn, si las actividades se estan llevando a cabo segun lo acordado y como se
distribuyen los recursos. Las evaluaciones del proceso se pueden implementar relativamente
rapido y de forma rentable.

Los ejemplos de los indicadores de beneficios incluyen:

+ con qué frecuencia se lleva a cabo una actividad determinada

*+ qué tipo de actividades se realizan

+ qué temas y objetivos psicosociales debaten los beneficiarios

+ cuantos beneficiarios asisten una sola vez y cuantos lo hacen de forma regular

* cudntos entrenadores estan formados

+ cudntas formaciones se realizan

+ cuantos entrenadores cuentan con conocimientos y aptitudes adecuados después de la
formacion.

Escalas

El personal del programa suele basarse en escalas psicométricas para comprender y medir el cambio en el bien-
estar psicosocial y el comportamiento. Una escala es un conjunto o secuencia de preguntas, afirmaciones o ele-
mentos disefiados para obtener informacidn de un beneficiario en un formato estandarizado. Una escala suele
desarrollarse, probarse, validarse y revisarse a lo largo de varios afios con el fin de garantizar que los datos que
aporte sean minuciosos, fiables y comparables. Las escalas siempre se desarrollan para entornos lingtisticos y
culturales especificos y requieren una adaptacion antes de que puedan usarse en un entorno distinto.

La principal desventaja de usar Unicamente escalas es que solo miden lo que el estudio preveia como rele-
vante. Por ello, las escalas (en su mayoria suministradas a través de un cuestionario) deberian combinarse
con métodos que permitan también lo imprevisto, como por ejemplo, entrevistas o debates de grupos de

reflexion.

Desarrollar escalas utiles resulta complicado y requiere una gran familiaridad con los métodos de investigacion
cuantitativos de las ciencias sociales o la psicologia. Es aconsejable buscar el apoyo de expertos que puedan
asesorar sobre la eleccion de una escala adecuada y la posible adaptacidn necesaria para un entorno y cultura
locales, asi como sobre el despliegue de los procesos de recopilacién y analisis de datos.

Para obtener mas informacién acerca de lo que hay que tener presente a la hora de usar escalas, lea:
¢ La mejora de la salud mental: Evidencia y Practica. Guiia 5: Seleccionando escalas para determinar el bien-
estar mental de los adultos, NHS Health Scotland, 2008. t

Medir a nivel de resultados:

Evaluar los resultados es mas complicado que monitorear los beneficios: Medir los resultados
implica investigar si los beneficios logrados por el proyecto han tenido alguna repercusion en
la vida de los participantes, sus familias o sus comunidades. Todas las intervenciones psicoso-
ciales se enfrentan al reto de lo complicado que resulta medir el cambio psicosocial que preten-
den producir.

Los cambios psicosociales consisten en cambios en el bienestar bioldgico, psicoldgico y social,
lo que constituye campos de la vida humana que estan sujetos a una interpretacion sumamen-
te individualizada. Medir el cambio psicoldgico o social es mas complicado que medir, por

ejemplo, si estd funcionando un programa de ejercicio fisico para mejorar la fuerza de la parte
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superior del cuerpo en nadadores (usando una medicion fisioldgica) o si se estd utilizando un
area de juego recién construida (averiguando el numero de nifios y adultos que la utilizan). El
cambio psicosocial estd siempre influenciado por multitud de factores dentro y fuera del con-
trol del proyecto. Puede resultar dificil saber si los cambios pueden atribuirse directamente al
proyecto o si vienen causados por factores externos como cambios en relaciones o circunstan-
cias devida.

Ademas, es posible que el propio cambio sea dificil de documentar dada su subjetividad. El
caracter subjetivo del cambio psicosocial radica en el hecho de que el cambio es mental y per-
sonal o interpersonal. Esto implica formular preguntas acerca de lo que los individuos sienten
cdmo se comportan y piensan, y cdmo han cambiado estos sentimientos. Se ha de tener muy
presente lo que los individuos sienten y como han cambiado las relaciones entre las personas y
grupos.

Al desarrollar indicadores, es importante ser especifico. Por ejemplo, pregunte qué significa
exactamente “mayor apoyo”. ;Qué tipo de apoyo? O, ;cuantos amigos mds suponen una “red
social ampliada”? Si las preguntas no son especificas, las respuestas no permitiran conclusio-
nes relevantes y fiables sobre si la actividad del proyecto esta conllevando realmente unos efec-
tos positivos en un “mayor apoyo” o “mejor bienestar”.

Cémo medir

Los indicadores han de medirse y verificarse. No es de extrafiar que el proceso para hacer esto
se llame “medios de verificacion”. Se refiere a la identificacion tanto de la fuente de informa-
cién adecuada como del mejor método posible para recabar informacion.

Por ejemplo, un objetivo podria ser “mejor calidad del suefio de los nifios por la noche”. El pri-
mer paso de los medios de verificacion consiste en encontrar la mejor fuente de informacion
acerca de los patrones de suefio de los nifios. En este caso, hay dos fuentes obvias: los nifios

y sus cuidadores. Determinar la fuente mas fiable depende de factores como la edad de los
nifios, etc. El siguiente paso es plantearse cudl es la mejor forma de recabar la informacion. Si
los cuidadores son la fuente de informacion, se les podria invitar al local donde se desarrolla el
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proyecto para preguntarles sobre sus nifios. Si cuentan con acceso a Internet, se les puede pedir
que cumplimenten un cuestionario en linea o los voluntarios podrian acudir a sus casas para
entrevistarles. Nuevamente, esto depende de cada situacion concreta.

A menudo, una fuente de informacion, (p. ej., padres) puede emplearse para mas de un objeti-
vo (p. j., mejor suefio, mejor asistencia a la escuela o menor nivel de conflictos con hermanos
y cuidadores). También es posible hacer uso de otras fuentes de informacion. Los datos recopi-
lados por parte de escuelas o agencias gubernamentales locales pueden resultar relevantes para
los indicadores del proyecto, por ejemplo, indices de matriculacion en la escuela o estadisticas
de detenciones procedentes de registros policiales.

Los métodos para recabar informacion deberian definirse tan pronto como se desarrollen los
objetivos del proyecto y los indicadores correspondientes. Lo ideal es desarrollar los objetivos,
indicadores y medios de verificacién al mismo tiempo, dado que uno determina el otro. Los
indicadores no sirven de nada si los medios de verificacion no se han tenido en cuenta. Pensar
en como medir un indicador plantea preguntas sobre qué medir. Esto, a su vez, puede conllevar
modificaciones en los objetivos. Identificar los indicadores y medios de verificacién también
contribuira a garantizar que los objetivos del proyecto sean especificos, realistas y medibles.

Existe una amplia variedad de métodos y herramientas disponibles como medios de verifica-
cién. Cada herramienta es capaz de arrojar luz sobre diferentes aspectos de un proyecto. Los
medios de verificacién pueden diferir en gran medida dependiendo de los indicadores utiliza-
dos, pero es posible que incluyan:

A continuacion se muestra una seleccién de métodos de recopilacidn de datos utiles:

Nivel | Medios de verificacion

Resultado Cuestionarios estructurados

Transcripciones de debates de grupos de reflexion

Transcripciones de entrevistas con informadores clave

Observacion

Registros de escuela

Informes policiales

Estadisticas del Ministerio de Salud

Beneficios Informes de monitoreo mensuales que incluyen un resumen del nimero de
actividades de formacién y comunitarias

Listas de asistencia a reuniones, actividades de formacidn o sesiones
Agendas de actividades

Las listas de asistencia se usan para responder preguntas importantes sobre la participacion
de los beneficiarios en el programay pueden incluir:

+ el namero de participantes inscritos en el programa al principio; en cada
sesion; en total

+ la media de asistencia a lo largo del programa y en los dltimos tres meses

+ el namero de participantes que asisten de media por drea de juego por sesion

+ latasa de abandono

Asegurese de incluir los motivos para no asistir en las listas de asistencia. La asistencia regular
suele ser dificil debido a numerosas razones que son especificas del contexto local. Asumir que
los participantes no asisten porque no les guste la actividad puede no ser lo correcto. Es impor-
tante comprender los motivos subyacentes para que no se participe y para el abandono con el
fin de mejorar la participacion.
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Las agendas de actividades constituyen una importante herramienta para mantener un
seguimiento de lo que esta ocurriendo en el programa. Los entrenadores utilizan las agendas
de actividades como registro de cada sesion. Para que resulte lo mas facil posible para el entre-
nador, suministre un lista de actividades para marcar y con espacio para los comentarios. Ase-
gurese de incluir tnicamente lo que resulte relevante para el proyecto. No se limite a recopilar
informacién para mantenerse ocupado. Las agendas de actividades pueden incluir:

+ fechay duracion de la sesion

+ nombre y nimero de entrenadores

+ metasy objetivos (en lo que respecta a metas deportivasy psicosociales) y si estos se logran
+ el deportey la actividad fisica realizados durante la sesion

+ un registro de como se abordaron los objetivos psicosociales

+ otras actividades incluidas en la sesion

+ un registro de los retos o problemas encontrados.

Los cuestionarios estructurados pueden medir el progreso y los cambios de un proyecto. Se
usan antes (como referencia), durante y después del proyecto. El nivel de referencia se emplea

al final del programa para valorar si se han producido los cambios con el tiempo y qué cambios
se han producido.

Al medir un cambio, no siempre es facil averiguar si se produjo debido a la intervencion o si se
hubiera producido de cualquier modo. A veces los cambios se deben a la intervencion. Otras
veces son debidos al proceso de curacidn natural y a la resiliencia de los beneficiarios. En oca-
siones se deben a factores externos, por ejemplo, una buena cosecha que llega por sorpresa
significa que la comunidad esté menos preocupada por la proximidad del invierno. Como con-
secuencia de ello, la gente se siente mas segura y muestra menos ansiedad, por lo que informa
de un mejor bienestar psicosocial.
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Un grupo de comparacién es un buen método para averiguar si un cambio es debido a la inter-
vencidn o a un factor externo. Un grupo de comparacion consiste en un grupo ajeno al progra-
ma que no recibe la intervencidn, pero que es lo mas similar posible a los beneficiarios que si
la reciben. El grupo de comparacidn seleccionado debera estar compuesto por individuos a los
que se invitara a participar en el programa en un momento posterior.

Se recomienda combinar la referencia y los grupos de comparacién en el disefio de la valora-
cién. La referencia sirve para identificar los cambios que se producen a lo largo del tiempo y
el grupo de comparacion hace que resulte posible concluir si los cambios estan ligados a la
intervencion. En ocasiones, no es posible establecer la referencia, por ejemplo, en inicios de
desastres que se producen rapidamente, como pueden ser huracanes o terremotos. Un grupo
de comparacion se puede utilizar sin la referencia Gnicamente en tales circunstancias. Puede
que haya cuestiones éticas o restricciones practicas que hagan que los grupos de comparaciéon
no sean posibles. En tales casos, puede que ya existan datos fiables disponibles para usarse
como comparacién. Por ejemplo, las estadisticas locales para la inscripcidn escolar se pueden
comparar con la inscripcion escolar de participantes de un programa que mejore el acceso a la
escuela.

Consideraciones éticas

Las consideraciones éticas son importantes en la valoracién de la intervenciones psicosociales que incluyen el
deporte y la actividad fisica, ya que practicamente todas las actividades de valoracién suponen una interaccion
directa con la gente. A continuacidn se muestra una lista de los principios clave:

e Derecho al servicio: utilizar grupos de comparacidn constituye una buena herramienta para la valoracién,
pero plantea consideraciones éticas en cuanto a un derecho equitativo al servicio. Por tanto, a los grupos de
comparacion se les debe ofrecer la intervencidn con posterioridad.

* No hacer dafio: ha de garantizarse la confidencialidad de los participantes con el fin de protegerles de cual-
quier dafilo como consecuencia de la valoracion. La informacion de identificacion no deberia estar disponible
ni accesible para quienes no estén directamente implicados en la valoracién. En caso de que se lleven a cabo
entrevistas, se debe elegir un lugar seguro para proteger la intimidad. Estas cuestiones han de abordarse con
especial cuidado a la hora de tratar temas delicados como la violencia sexual o de género u otras experien-
cias traumaticas.

e Principio de la participacion voluntaria: esto significa que no se obliga a los individuos a participar. Tienen el
derecho de rehusar a participar o retirarse de la evaluacidn en cualquier momento sin que ello conlleve nin-
guna consecuencia negativa y sin pedirles explicaciones.

e Consentimiento informado: los participantes deben estar completamente informados acerca de la valora-
cién y dar su consentimiento para participar. Han de saber cual es el propdsito de la valoracién, cdmo se utili-
zaran las conclusiones y si existe cualquier riesgo o beneficio potenciales respecto a su participacion. El par-
ticipante debe poder tomar una decisidon fundamentada respecto a si quiere o no participar en la valoracion.
Los informes de valoracién y otra informacion sobre los proyectos suelen incluir fotografias. Recuerde que el
principio del consentimiento informado es aplicable también a la realizacion y publicacion de fotografias.

e Actuar con profesionalidad: se ha de ser siempre amable, educado y respetuoso, y no se deben hacer va-
loraciones morales. Asegurese de no crear expectativas que no se puedan cumplir. Sea consciente de que
existen muchos factores que pueden influir en la forma de responder de las personas. El propio proceso de
valoracion puede mejorar el bienestar al mostrarse interés cuando se pregunta a alguien por sus opiniones.
Es importante que los procesos de evaluacién se lleven a cabo de la forma mas objetiva posible y que las per-
sonas implicadas sigan manteniendo la maxima neutralidad (ropa, comportamiento o lenguaje). Deje claro
que no existen respuestas correctas o incorrectas y que se deberia responder a las preguntas con honestidad.
Debe hacerse hincapié en que las respuestas aportadas por los entrevistados no tendran ninguna consecuen-
cia negativa ni positiva para ellos.
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El niimero y seleccion de encuestados es también una consideracion importante en la recopi-
lacion de datos. Debe haber suficientes encuestados para poder extraer conclusiones generales
y estos deben ser representativos de toda la poblacién de beneficiarios. Los evaluadores han
de asegurarse de que exista un niimero apropiado de participantes para extraer conclusiones
validas. Hay software y férmulas matematicas que se pueden emplear para calcular el tamafio
de muestra correcto.

Debates de grupos de reflexion: los debates de grupos de reflexién son coloquios estructu-
rados dirigidos por un facilitador. Un grupo de reflexion estd compuesto por entre cinco y diez
personas con caracteristicas similares o intereses comunes. Las preguntas abiertas fomentan
que los participantes expresen sus opiniones y expliquen sus propias experiencias. El facilita-
dor anima a los participantes para que creen una idea mas detallada comentando y basandose
en las respuestas del grupo. Incluir a los participantes idoneos en el grupo es crucial para la
calidad de los datos. Los grupos de reflexion deben ser representativos de las diferentes perso-
nas y comunidades que participan en el programa. También ha de considerarse cuidadosamen-
te la composicion de cada grupo. Por ejemplo, es menos probable que los adolescentes hablen
abiertamente ante miembros del sexo contrario. En la mayoria de los casos, es preferible for-
mar grupos compuestos por participantes de la misma edad y del mismo sexo.

Entrevistas narrativas: se puede entrevistar individualmente a los informantes principales,
como los beneficiarios, entrenadores, maestros, personal del programa o representantes gu-
bernamentales locales con el fin de recabar la maxima informacion posible sobre un tema. Se
recomienda llevar a cabo una serie de entrevistas y usar diferentes fuentes para obtener una
amplia variedad de puntos de vista y un conocimiento profundo del tema. Las entrevistas na-
rrativas suelen realizarse junto con otros métodos.

Autograbacion de video: este método permite que los participantes hablen abiertamente
mientras se graban en video. Ademas, tienen pleno control de la edicion y pueden optar por es-
tar solos durante la grabacidn. De esta forma, puede que se sientan mas comodos al hablar. Es
algo que contrasta con que otra persona les filme y les formule preguntas. Una autograbacion
de video le da al participante la oportunidad de contar su historia sin ser distraido o influencia-
do por el entrevistador o el cdmara. De esta forma, es posible que se capten historias ocultas.
Se debe informar al participante sobre quién tendré acceso a la grabacién y lo que se dice en
ella, y en qué medida estd garantizado el anonimato.

Autoexpresion creativa: se puede utilizar la autoexpresion creativa, especialmente con nifios,
para describir la repercusion del programa. Pintar, interpretar una obra o cantar, por ejemplo,
pueden proporcionar una forma menos invasiva de recabar informacion que formular preguntas
directas. No obstante, es fundamental que los propios nifios expliquen sus dibujos o canciones,
en lugar de que los evaluadores traten de encontrar el sentido e interpretar el contenido.

Un sistema de monitoreo y evaluacidn de calidad hace uso de varios métodos de recopilacion
de datos para obtener informacion. Recomendamos un enfoque de metodologia mixta, en el
que se usen tanto métodos cuantitativos (es decir, usando una encuesta estructurada y cen-
trandose mas en los nimeros) como cualitativos e indicadores (es decir, centrados en la des-
cripcién).
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¢Quién realiza el monitoreo y la evaluacion?

El director del proyecto es el responsable de garantizar que se lleve a cabo el monitoreoy la
valoracién, aunque la mayoria de las veces, el trabajo real tiene lugar en todos los campos del
proyecto. Es de maxima importancia tener en cuenta que el monitoreo y la evaluacién siempre
implican a los beneficiarios.

Un sistema de monitoreo y evaluacidn se disefia para todos los niveles del proyecto. Esto es
importante para garantizar que las personas adecuadas dentro de la organizacion se encarguen
de la recopilacion de informacién. Por ejemplo, es probable que el encargado de los asuntos
financieros sea la persona responsable de garantizar que el proyecto funciona correctamente
en el plano econdmico. Los facilitadores suelen ser las personas responsables de llevar los re-
gistros de asistencia.

La gestion de datos, los andlisis y los resultados de los informes (a nivel interno y externo) co-
bran también gran relevancia. Identificar a las personas que posean las de habilidades relevan-
tes resulta fundamental en una fase temprana del proceso. Por otro lado, conviene considerar si
la comunidad local puede implicarse en estos aspectos del proceso de monitoreo y evaluacion,
y de qué modo. Esto puede reducir los gastos y ayudar a construir un proyecto mas sostenible.
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Cuando una organizacion internacional contribuye a la implementacién de un programa,
puede que llegue un momento en el que sea propicia la salida y la cesion a las organizaciones
locales. Sin contar con un plan del modo y el momento para ceder el programa, quizas no sea
posible mantener las actividades a nivel local. La cesion y salida deben planificarse y comuni-
carse desde el principio del proyecto.

Las responsabilidades de los socios internacionales para que la cesidn tenga éxito incluyen:

+ Acordar con los socios locales la duracién de la intervencion

+ Dejar claro que la participacién del socio internacional (gestién o campo econémico) serd
por un tiempo limitado

+ De ser necesario, formar a los socios locales en la gestion del proyecto en general

* Generar capacidad local en cuanto a la recaudacién de fondos

+ Crear contactos con donantes locales, nacionales e internacionales en colaboracion con los
socios locales

+ Usar un enfoque participativo desde el principio

+ Animar a las partes interesadas locales para generar un sentimiento de propiedad del programa

+ Ceder todo lo posible en cuanto a conocimiento detallado, documentacion y oportunidades
de redes de contactos

+ Garantizar que la retirada del apoyo se comente frecuentemente y no se produzca de una
forma repentina

+ Alentar a individuos y lideres locales especificamente identificados para que asuman las
responsabilidades y soliciten apoyo

* Realizar un seminario de salida al concluir el proyecto para garantizar una cesion adecuada

+ Proporcionar una persona a la que recurrir, que esté disponible para ofrecer apoyo selectivo
en caso necesario durante un periodo de tiempo breve o después de que se haya dado por
concluido el proyecto.

Dado que la intervenciones psicosociales que hacen uso del deporte y la actividad fisica en si-
tuaciones de crisis estan, en su mayoria, planificadas como intervenciones temporales, es fun-
damental integrar una estrategia de salida en la planificacion del proyecto. La cesion también
puede producirse poco a poco a lo largo de varios afios de intervencidn, permitiendo asi que las
partes interesadas locales vayan asumiendo cada vez mas tareas y responsabilidades conforme
pase el tiempo.
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Promocidn del bienestar psicosocial
mediante el deporte y la actividad fisica

El deporte y la actividad fisica pueden representar una herramienta
poderosa para la inclusién social, creando un fuerte sentido de comu-
nidad y compafierismo. Esto reviste especial importancia en épocas de
adversidad, ya sea por recesiones econdmicas, crisis sanitarias, pobreza,
desastres naturales o por conflictos. Al combinarse con el apoyo psico-
social, los diferentes deportes y actividades fisicas pueden beneficiar de
forma universal a diversidad de grupos culturales y geograficos. ‘

Avanzando Juntos: promocion del bienestar psicosocial mediante el
deporte y la actividad fisica es un manual disefiado para permitir que
profesionales y expertos del campo de la sociologia, la psicologia, el
trabajo social, el deporte y la educacion fisica ofrezcan programas de
apoyo psicosocial a personas que se encuentran en situaciones de crisis.
Las actividades deportivas incluidas y minuciosamente planificadas gen-
eran un entorno seguro y amistoso para expresar y tratar problemasy
miedos, al tiempo que ayudan a los participantes a aumentar su confi-
anza, resiliencia, habilidad de afrontamiento y esperanza. La esencia del
manual consiste en un enfoque holistico e inclusivo que presta atencion
a la relevancia sociocultural, por lo que las actividades son adecuadas
para usarse en numerosos contextos culturales y geograficos distintos.

La primera parte del manual explica el marco tedrico para el deporte y
la actividad fisica en las intervenciones de apoyo psicosocial. La segunda
parte presenta 28 tarjetas de actividades que explican como facilitar las
actividades, cdmo se pueden adaptar para ajustarlas a diferentes circun-
stancias y como se pueden emplear como base para debatir y reflex-
ionar. La tercera parte explica como facilitar las intervenciones psicoso-
ciales con deporte y actividad fisica, y como establecer intervenciones y
programas desde la evaluacion inicial hasta la estrategia de salida.

ﬁ Tm y 32 !’sychosocial Centre
“‘éﬂg.m s i ﬁ HESSPE e mmiestaa e




