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INTRODUCCION

La practica profesional dirigida, materia orientadora en el proceso de creacion de
proyecto final de graduacién presentado como requisito para optar por el titulo de
Licenciatura en Psicologia en la Universidad Latina de Panama4, representa una etapa
determinante en la formacion de los estudiantes de dicha universidad. El docente Gordon
(1989) afirma que “son experiencias de trabajo supervisado, de corta duracion, ofrecidas
como parte del curriculum y realizadas durante la secuencia académica. Las practicas
permiten al alumno desarrollar nuevas habilidades, asi como aprender a actuar en una

cultura organizacional diferente”.

Realizar la practica profesional tiene como objetivo que el estudiante pueda
demostrar sus habilidades y destrezas dentro de un entorno laboral para que, de esta

manera, las pueda potenciar y darse a conocer en el &mbito laboral.

Practicar en la Fundacion Valorate permite aplicar los conocimientos tedricos
adquiridos durante la carrera en un entorno profesional real, facilitando la transicion del
ambito académico al profesional. Esta experiencia puede mejorar las habilidades y

competencias, ademds de tener un impacto social significativo.

Durante la practica, se adopta una metodologia que combina la observacion
directa, la participacion en los proyectos de la Fundacidon y la realizacion de tareas
asignadas bajo la supervision de profesionales. Esta combinacion permite adquirir una
comprension integral de las necesidades y desafios enfrentados por los nifios y

adolescentes con TDA/H, y desarrollar estrategias efectivas para apoyarlos en su



desarrollo emocional y académico. La observacion directa proporciond una vision
detallada de como se implementan las intervenciones en un entorno real, mientras que la
participacion en los proyectos facilité la aplicacion y adaptacion de conocimientos a
situaciones concretas. La supervision de profesionales experimentados fue fundamental

para guiar el aprendizaje y asegurar que las contribuciones fueran relevantes y efectivas.

En el informe, observamos en secuencia capitular todo lo relacionado a la practica
dirigida. El primer capitulo presenta los aspectos generales de la practica profesional,
incluyendo una descripcion detallada de la Fundacién Valorate, su mision, vision y los
servicios que ofrece. El segundo capitulo se centra en el desarrollo de la practica
profesional, detallando las actividades y tareas especificas realizadas en la Fundacion,
destacando las intervenciones psicolodgicas, los talleres y capacitaciones impartidos, y
como estas actividades contribuyeron al bienestar de los nifios y adolescentes atendidos.
El tercer capitulo explora el desarrollo autonomo y grupal del trabajo, destacando la
colaboracion con otros profesionales y estudiantes en la Fundacion. Se describen los
proyectos en equipo en los que se participd, los roles asumidos, y como estas experiencias
contribuyeron al desarrollo de habilidades de trabajo en equipo y liderazgo. El cuarto
capitulo ofrece un analisis de la experiencia de la practica profesional, reflexionando sobre
los impactos a nivel personal, profesional y social. También se presenta un proyecto
propuesto a la Fundacién Valorate, que consiste en una guia de autocuidado para
psicologos, desarrollada con el objetivo de proporcionar herramientas para gestionar el

estrés y mantener un rendimiento 6ptimo.



JUSTIFICACION

La importancia de la practica profesional se debe a que, promueve aprendizajes a
través de una participacion, ofrece tiempos estructurados para la reflexion del estudiante,
también la oportunidad de utilizar habilidades y conocimientos en situaciones de la vida

real y extiende el aprendizaje mas alla del aula o campus. (Scielo, 2016).

Los estudiantes al obtener esta experiencia desarrollan nuevas habilidades que les

seran Uutiles dentro del &mbito laboral, ya que, les ayuda a “pulirse” como profesionales.

Las universidades son beneficiadas con la practica dirigida debido a que, los
estudiantes al demostrar sus habilidades en el campo laboral, los duefios de las empresas
o fundaciones pueden evaluar la calidad de plan educativo y esto puede resultar en

colaboraciones con empresas u organizaciones para futuros proyectos.

Las empresas también se ven beneficiadas de esta dindmica, debido a que pueden
observar potenciales candidatos. Ademds, de mantenerse al tanto de los cambios que
existen en la capacitacion del alumnado lo cual puede servir de retroalimentacion para el

resto del personal. (EDUCATION, 2024).



CAPITULO No. 1

ASPECTOS GENERALES DE LA ORGANIZACION



1.1 Antecedentes

Inicia en el afio 2005, inspirada en los valores de amor, respeto, solidaridad y
perseverancia, considerando que una de las necesidades de la poblacion panamena es
la educacion. Se enfoca en tres objetivos basicos: evitar el fracaso, la desercion escolar
y la desvalorizacién personal. Esto se logra a través de programas educativos y
familiares que brinden oportunidades a los nifios para alcanzar el desarrollo integral,
a ninos entre 6 y 14 afios. (Reyna, 2020).

Los inicios fueron plenos de trabajo y esperanza, pasos pequeios al
principio, que se fueron multiplicando, con gente dispuesta a aportar. Lo que

empezo siendo un suefio, hoy en dia es una solida realidad que cuenta con 4

Centros: Panama, Aguadulce, Colon y Penonomé.



1.2 Estructura Organizativa

Figura 1

La estructura organizativa:

( ASAMBLEA GENERAL )

JUNTA DIRECTIVA

< DIRECTORA EJECUTIVA )

COORD. DE PROGRAMAS
psicéLocos )
I CONTABILIDAD )
( ESPECIALISTA EN DIFA )
I ASISTENTE ADMINISTRATIVO
( TRABAJADORA SOCIAL ) I
( CHOFER-MENSAJERO )

Nota: Adaptado de Fundacion Valorate (2009).

(Transparencia | Metas v Logros (fundacionvalorate.org)).

1.3 Objetivos
(Reyna, 2020), afirma que los objetivos de la Fundacion Valorate son los

siguientes:

o Brindar atencion psicologica a 234 niflos y adolescentes con

TDA/H.

o Impactar a 1.000 padres a través de nuestros talleres educativos,

actividades y diferentes recursos.

Educar a 600 docentes a través de actividades y recursos de La

Fundacion a lo largo del afio.


https://fundacionvalorate.org/transparencia/

° Certificar a 75 docentes del MEDUCA, a través de seminarios sobre
el TDA/H.

. Impactar a 300 participantes con el Congreso.

o Realizar un estudio de prevalencia de TDA/H en Panama 2024

2025.

La misién de la Fundacidon Valorate es apoyar a los nifios con Trastorno
Déficit de Atencidon con o sin Hiperactividad TDA-H. Para evitar el fracaso, la
desercion escolar y la desvaloracion personal, con el fin de que logren su desarrollo

integral. (Reyna, 2020).

La vision de la Fundacion Valorate es Ser reconocidos como el centro
especializado para nifios con Trastorno por Déficit de Atencion e Hiperactividad,

TDA-H.

Segun (Reyna, 2020), los valores de la Fundacién Valorate son:

. Respeto: Reconocemos y valoramos la diversidad, fomentando un
entorno donde cada individuo es apreciado.

o Compromiso: Emprendemos acciones apasionadas,
comprometiéndonos con la excelencia y el impacto positivo.

° Perseverancia: Afrontamos los desafios con tenacidad,

adaptandonos y avanzando hacia el futuro.



o Honestidad: Cultivamos confianza y transparencia en cada una de
nuestras acciones, construyendo relaciones duraderas basadas en la verdad y la
integridad.

1.4 Participacion en el mercado

La Fundacién Valorate ocupa una posicion destacada en su sector, siendo uno
de los principales referentes en la atencion a nifios con TDA/H en Panama.

La Fundacion Valérate ofrece variedad de servicios, entre los que se incluyen:

e Atencion psicoldgica semanal: El nifio con TDA/H recibira
apoyo en la adaptacion, autorregulacion y fortalecimiento de las
habilidades atencionales, sociales y emocionales.

e Talleres grupales mensuales: Sesion grupal con otros nifios
que forman parte del programa. Fortaleceran las habilidades sociales,
académicas y emocionales de los nifios con TDA/H.

e Material: Todo el material de apoyo para las terapias
individuales y grupales. Atencion psicopedagogica: Ademas del
seguimiento y apoyo en la escuela, el nifio también recibira apoyo
pedagogico en caso de que presente dificultades de aprendizaje.

e Apoyo familiar: Los padres de los nifios beneficiados con
esta beca recibirdn orientacion a través de intervenciones grupales y de
nuestros recursos educativos; para el desarrollo emocional y educativo

de sus hijos con TDA/H.



La Fundacidn colabora con diversas empresas y entidades para ampliar su
impacto. Entre sus aliados se encuentra Varela Hermanos, una empresa que ha
unido esfuerzos con la Fundaciéon Valorate para promover la inclusion social y
educativa de nifios con necesidades especiales.

Por otra parte, la Fundacion Valérate no solo beneficia a los nifios con
TDA/H, sino también a sus familias y los profesionales que trabajan con ellos. Los
padres reciben orientacion y apoyo educativo, mientras que los docentes se
benefician de capacitaciones que mejoran su capacidad para manejar estos casos
en el aula. Ademas, la fundacion organiza talleres mensuales y congresos anuales
que fortalecen la comunidad de apoyo en torno al TDA/H. La competencia directa
incluye otras fundaciones y organizaciones en Panamé que también se dedican a
la educacion especial y apoyo a niflos con TDA/H. Indirectamente, compite
con instituciones educativas tradicionales y servicios de salud mental que ofrecen
programas similares.

Fundacion Valorate contribuye significativamente al pais al mejorar la
calidad de vida de los nifios con TDA/H y sus familias, fomentando una educacion
mas inclusiva y capacitando a profesionales en el manejo de este trastorno.

Esto ayuda a construir una sociedad mas comprensiva y preparada para
atender a personas con necesidades educativas especiales. La Fundacion cuenta
con una amplia red de empresas asociadas que apoyan sus iniciativas
mediante donaciones y programas de responsabilidad social empresarial. Este

apoyo es crucial para la sostenibilidad y expansion de sus programas y servicios.
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Algunas empresas aliadas son: The Bridge Center, Fundacion Felipe Motta, Bahia

Motors, Loteria Nacional de beneficencia. (Valorate, 2009).

1.5 Marco de Accidon

Actualmente tienen dos sedes: El Dorado, Avenida 14B Norte, Casa 18 A. El

Dorado, Betania. Referencia: subiendo por la loma del Momi.
Figura 2

Serializacion de la ubicacion exacta de la Fundacion Valorate.

SIEUrollantas S.AJB

»l;gndaoon Val¢

W o
£ Agustin

oytec.Gom 5uge’r )

Nota: Adaptado de Google maps

La segunda sede en Provincia de Colon, corregimiento de Cristobal Este,
Residencial Los Lagos (La Feria), dentro del Instituto Santa Maria Belén. (No hay imagen

en google maps).



CAPITULO No.2

DESARROLLO DE LA PRACTICA PROFESIONAL
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2.1  Departamento o area asignada

El area asignada fue el Departamento de Psicologia Clinica, bajo la supervision

del Lcdo. Pedro Poveda.

.1.1 Objetivos del Departamento

Como objetivo del departamento de psicologia esta:

o Ayudar a los nifios con dificultad de atencion y aprendizaje a través

de atenciones psicoldgicas y talleres grupales.

2.2 Funciones o tareas

2.1Describa en detalle las funciones desarrolladas durante su préctica,
indicando el alcance de dicha funcién y los resultados derivados de la ejecucion

de las funciones asignadas, de acuerdo con el siguiente cuadro:



Tabla 1:

Funciones o tareas asignadas

FUNCIONES
Intervencion
terapéutica
individualizada y

grupal

Direccion y ejecucion
de dinamicas grupales
a docentes en la
capacitacion dictada a

docentes (OCA).

TIEMPO DE

EJECUCION

Tres meses

Tres meses

RECURSOS
EMPLEADOS
Materiales,

juegos,

internet.

Diapositivas, juegos
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IMPACTO/

RESULTADOS

La practicante ha
logrado aliviar la

carga de trabajo a los

psicologos,
permitiéndoles
concentrarse en
tareas mas
especializadas y
complejas.

El apoyo de Ia
practicante con las
dindmicas brinda a la
Fundacion una
imagen

fresca 'y

actualizada, ya que



Direccion de talleres

grupales a los nifos.

Para el
ATENXIA:
e Verificar el

cumplimiento

de los criterios

programa

Tres meses

Televisor,

hojas blancas, lapices

e Computador

e Celular

14

implementa nuevas
técnicas de trabajo.

Ademas de hacer
ligera la carga para
los psicologos en los
talleres, su presencia

proporciona un

recurso fundamental

para mejorar la
comunicacion

interna, la
coordinacién de

actividades y el
seguimiento de los
avances de los nifios

con TDAH.

El apoyo de Ia

practicante
proporcion6 un
soporte emocional,

educativo y



parala
admision al
programa.
Contactar a los
padres de los Tres meses
nifos

seleccionados y

agendar la cita

para entrevista

y aplicacion de

pruebas.

Orientar a los

padres sobre el

programa.

Entrevistar y

aplicar las

pruebas

psicoldgicas a

padres y nifios.

Calificar y

corregir las

Libreta

15

motivacional
adicional tanto a los
psicologos como a
los niflos y sus
familias,
fortaleciendo la
relaciéon terapéutica
y fomentando un
ambiente de trabajo
colaborativo y

positivo
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pruebas

psicologicas.
Organizacion de la Acceso a internet Su aporte en esta
Ludoteca 15 dias funcion gener6 un

mejor control de
organizacion para los

psicologos.

2.2.2 Desarrollo autonomo y grupal del trabajo

Durante la experiencia en la Fundacion Valorate, se realizaron diversas
actividades que enriquecieron significativamente la formacion profesional. De
forma individual, se llevaron a cabo intervenciones psicologicas con nifios,
proporcionando apoyo y orientacion personalizadas. Ademas, se redactaron
informes psicologicos detallados para evaluar el progreso y las necesidades de los

pacientes.

En relacion con el programa Atenxia, un programa de intervencion digital
que se estd implementando en la Fundacion para trabajar con nifios que se
encuentran en la lista de espera, se participd en multiples etapas del proceso.

Atenxia tiene como objetivo brindar atencioén psicoldgica a aquellos nifios que,
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debido a la alta demanda, han tenido que esperar para recibir servicios directos.
Estas actividades incluyeron la coordinacion y confirmacion de citas mediante
llamadas telefonicas, la revision y gestion de la lista de espera de participantes, y
la seleccion de la poblacion adecuada para el programa. Se realizaron entrevistas
tanto con los padres como con los nifios, permitiendo obtener una vision integral
de las necesidades y contextos de cada familia. Ademas, se aplicaron y calificaron
diversas pruebas psicologicas, y se ofrecid docencia a los padres de familia para

ayudarlos a comprender y apoyar mejor a sus hijos.

El trabajo en equipo fue fundamental en esta experiencia. Junto a otros
practicantes y psicologos de la Fundacion, se colabord en todas las fases del
programa Atenxia. La distribucion de tareas permitid6 manejar eficientemente el
volumen de trabajo y asegurar una atencidon de calidad a cada participante. Esta
colaboracion fue esencial para el éxito del programa y fortaleci6 las habilidades de

trabajo en equipo y coordinacion.

2.2.3 Adaptacion

El proceso de adaptacion a la Fundacion Valdrate resultdé muy positivo,
especialmente debido a la familiaridad con el entorno y el mecanismo de trabajo,
ya que se tratd de la segunda practica en la institucion. Esta familiaridad inicial
facilitd una integracion rapida y permitio comenzar a contribuir de manera efectiva

desde el principio.
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A pesar de este conocimiento previo, se tuvieron que ajustar ciertos
patrones de comportamiento para alinearse completamente con las normas y
expectativas de la organizacion. Por ejemplo, fue necesario mejorar la gestion del
tiempo para cumplir con todas las tareas asignadas, aprendiendo a priorizar y
organizar las responsabilidades de manera mas eficiente, lo cual resulto crucial

para manejar la carga de trabajo.

Ademds, se realizd un ajuste importante en la comunicacion y coordinacion
con los colaboradores de la Fundacion. Aunque ya se conocia al equipo, se trabajo
en fortalecer las habilidades de comunicacion para asegurar que todos estuvieran

siempre informados y sincronizados.

Adaptarse a una gestion del tiempo mads estricta requirid un esfuerzo
considerable, ya que se debia equilibrar multiples responsabilidades sin
comprometer la calidad del trabajo. Aunque esto genero6 cierto estrés inicialmente,
con el tiempo se desarrollaron mejores estrategias de organizacion y planificacion.
La mejora en la comunicacion también fue beneficiosa, permitiendo encontrar el

equilibrio entre ser asertivo y mantener una comunicacion directa y respetuosa.
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2.2.4 Tolerancia al trabajo bajo presion

El manejo del trabajo bajo presion se realizé con habilidad, disfrutando de
la posibilidad de asumir multiples tareas y responsabilidades simultdneamente, lo
cual mantenia la actividad y el enfoque. La dindmica de un entorno de trabajo con

alta demanda motivaba e impulsaba a dar lo mejor de si mismo.

Para gestionar efectivamente este ritmo de trabajo, se desarrollaron varias
estrategias fundamentales. En primer lugar, la organizacién fue clave, con una
planificacion clara y detallada de las tareas diarias y semanales. Esto incluia
priorizar actividades segin su urgencia e importancia, permitiendo abordar

primero las tareas criticas y luego aquellas con plazos mas largos.

Tener un lugar visible para registrar todos los pendientes también resultd
de gran ayuda, utilizando una combinacion de herramientas digitales y fisicas,
como aplicaciones de gestion de tareas y cuadernos o agendas, donde se

registraban cada una de las obligaciones.

Ademas, la planificacion anticipada fue otra estrategia que facilitd el
trabajo. Se dedico tiempo a revisar y actualizar la agenda regularmente, lo que

permitio anticipar posibles imprevistos y ajustar los planes en consecuencia.
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2.2.5 Capacidad para asumir nuevas responsabilidades

Las nuevas responsabilidades se abordaron con un alto nivel de interés,
compromiso y eficiencia. Al recibir nuevas asignaciones, se mantuvo una actitud

proactiva y abierta, lo que facilitd una rapida adaptacion a las nuevas funciones.

Se priorizo la organizacion y la
planificacion para manejar eficazmente las nuevas actividades, asegurando que se
cumplieran con los estandares de calidad establecidos. El compromiso con el
desarrollo de las nuevas tareas se reflejo en la dedicacion al aprendizaje de nuevos
procesos y en la implementacion de estrategias para cumplir con las expectativas
y objetivos asignados. La eficiencia en la ejecucion de estas responsabilidades se
evidencid en la capacidad para integrar de manera efectiva las nuevas actividades
en la carga de trabajo existente, contribuyendo al logro de resultados positivos y al

éxito en el entorno laboral.



CAPITULO NO. 3

ANALISIS DE LA EXPERIENCIA DE LA PRACTICA

PROFESIONAL.
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3.1 Alcance del Desempefio

El desempeno en la Fundacion Valorate se consider6 apropiado, cumpliendo con
el alto nivel de exigencia impuesto por la institucion debido al volumen de pacientes y al
tiempo limitado disponible para atender a cada uno. Ademas, se logroé equilibrar estas

responsabilidades con las multiples funciones adicionales requeridas.

Uno de los logros mas significativos durante este tiempo en la Fundacion fue la
creacion del habito de la puntualidad, que permitié manejar el tiempo de manera eficiente
y rendir de forma satisfactoria en todas las responsabilidades. Ser puntual facilit6 iniciar
cada jornada laboral con una mentalidad organizada y proactiva, demostrando

compromiso y profesionalismo ante los supervisores.
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Tabla 2:

Porcentaje de cumplimiento obtenido para cada uno de los objetivos planteados

para las practicas.

LOGROS ALCANZADOS
OBJETIVOS PLANTEADOS PORCENTAIJE DE
CUMPLIMIENTO
Intervencion terapéutica individualizada y
grupal. 100%
Direccion y ejecucion de dindmicas grupales a
docentes en la capacitacion dictada a docentes
(OCA).
100%
Direccion de talleres grupales a los nifios.
100%

Para el programa ATENXIA:
e Verificar el cumplimiento de los criterios
para la admision al programa.
e Contactar a los padres de los nifios
seleccionados y agendar la cita para
entrevista y aplicacion de pruebas.

e Orientar a los padres sobre el programa. 100%
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e Entrevistar y aplicar las pruebas
psicologicas a padres y nifios.
e (alificar 'y corregir las pruebas

psicologicas.

Organizacion de la Ludoteca 100%

3.2 Restricciones o Limitaciones de la Practica

Aunque la Fundacién cuenta con divisiones y consultorios bien definidos, los
espacios son limitados en relacion con la cantidad de personas que trabajan alli y la
dindmica diaria de actividades. Esta limitacion espacial se hace evidente especialmente
durante los momentos de mayor movimiento y actividad, como las horas pico de atencion

y las reuniones de equipo.

Ademas, la limitacion de espacio impacta en la disponibilidad de recursos y areas
para realizar ciertas actividades. Por ejemplo, puede ser complicado encontrar un lugar
tranquilo y adecuado para realizar evaluaciones psicoldgicas o intervenciones individuales
cuando todos los consultorios estdn ocupados. Para atenuar estas dificultades, se ha
aprendido a ser mas proactivo en la planificacion de la agenda, reservando espacios con
anticipacion y coordinando estrechamente con los compaieros para evitar confusiones.

También se ha desarrollado la habilidad de ser mas eficiente en el uso del espacio,
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aprovechando al maximo cada éarea disponible y adaptandose rapidamente a los cambios

de entorno.

A pesar de estas limitaciones, estas experiencias han fortalecido las habilidades de
adaptacion y gestion del entorno. Se ha aprendido a trabajar de manera mas colaborativa,
comunicandose de manera efectiva con los compaifieros para coordinar el uso del espacio
y los recursos. Estas habilidades son esenciales en cualquier entorno profesional y han

preparado para manejar situaciones similares en el futuro.

3.2.1. Expectativas vs Realidad Laboral

Durante la practica profesional, se esperaba llegar a un lugar donde se pudiera
aprender y aplicar los conocimientos adquiridos en la licenciatura. Sin embargo, se
observo que, aunque la licenciatura ofrece una sélida base tedrica, la realidad del trabajo
es completamente diferente. Diferenciar la vida laboral de la personal resultdé ser un
desafio, especialmente en casos donde un nifio esta en riesgo o donde la dinamica familiar
afecta significativamente su bienestar. Esta situacion genera frustracion al ver que, a pesar

de los esfuerzos realizados, solo se puede hacer lo que esta dentro del alcance profesional.

Con el tiempo, se experimentd un ambiente tenso, causado por el constante estrés
y presion derivados de la gran cantidad de responsabilidades. No se trata solo de atender
a 26 nifios semanales, sino también de gestionar multiples tareas y demandas, lo que

contribuye a un entorno de trabajo cargado y desafiante.
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3.3 Beneficios:

3.3.1. Laboral

La experiencia laboral resultdé ser sumamente enriquecedora, pues a lo largo del
proceso se aprendio a desenvolverse de manera mas efectiva en el entorno profesional. Se
logré potenciar habilidades sociales, lo que facilit6 la interaccion y comunicacion con los
colegas y pacientes. Ademds, se practicaron y perfeccionaron mejores maneras de
establecer rapport con los nifios, lo que permitié crear un ambiente de confianza y
comodidad durante las sesiones de intervencion. Esta experiencia no solo fortalecio las
competencias profesionales, sino que también contribuy6 al crecimiento personal y a la

capacidad de adaptacion en un entorno exigente.

3.3.2. Social- Cultural

La experiencia sirvi6 para mejorar la proyeccion hacia la comunidad al permitir
una mayor comprension y apreciacion de la diversidad cultural presente tanto en la
empresa como entre los clientes y colaboradores. A través de la interaccion diaria con
personas de diferentes trasfondos culturales, se adquirié una perspectiva mas inclusiva 'y
abierta, lo que facilitdo el desarrollo de estrategias y enfoques mas adaptados a las
necesidades y expectativas de una comunidad diversa. Esta apertura no solo enriquecio
las relaciones interpersonales dentro del entorno laboral, sino que también fortalecio la

capacidad de ofrecer un servicio mas empatico y efectivo a la comunidad en general.



CAPITULO NO.4

PROPUESTA A LA EMPRESA O INSTITUCION
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4.1 REFERENCIAS GENERALES DE LA PROPUESTA

Durante la practica profesional, se pudo constatar que la actividad que se
desempefia en la Fundacion, al igual que cualquier otro tipo de actividades pedagogicas y
terapéuticas, genera situaciones estresantes en el personal que ejecuta la accion, las
cuales influyen en la dindmica e incluso pueden llevar al profesional a un estado de

burnout.

En la Fundacién hay nueve psicdlogos que se encargan de atender a 25 niflos
semanales cada uno, ademas de otras responsabilidades como impartir charlas sobre
TDA/H a padres de familia, talleres grupales mensuales a los nifios, capacitaciones a
docentes y profesionales de la salud. También tienen la tarea de crear contenido para la
promocion de la Fundacion, realizar entrevistas y, para agilizar y disminuir la lista de
espera de los nifios, estan trabajando en la implementacion de un programa de intervencion

digital.

Participando en estas actividades, pude observar que, aunque leer
sobre estas tareas puede parecer facil, ejecutarlas no lo es. Obviamente, ellos han
desarrollado estrategias de organizacion que les facilitan su labor; sin embargo, la presion
es bastante fuerte. Inicialmente, se quiso hacer un programa de mindfulness para los
nifos, pero lo que realmente me llevo a proponer la guia de autocuidado para profesionales
de la salud fue darme cuenta de que, a pesar de la carga mental que tienen los
psicologos, no existe un programa ni una guia de autocuidado que les ayude a

autorregularse en momentos de estrés. Ademas de observarlo, se conversdé con
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algunos de ellos y manifestaron su insatisfaccion y su necesidad de tener en la Fundacion

algun material que les ayudara a lidiar con el estrés.

4.2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

En la Fundacion Valorate, trabajan nueve psicologos que, ademas de atender a sus
pacientes con TDAH, tienen muchas otras responsabilidades. La mayoria de los nifios
atendidos en la Fundacion presentan trastornos comorbidos, lo que requiere una atencion
mas individualizada. Esto implica que el terapeuta debe adaptarse a cada nifio y, en
muchas ocasiones, enfrentar dificultades con los padres, quienes a veces hacen caso omiso
a las recomendaciones. Esta situacion ralentiza la evolucion del nifio y desgasta al

especialista.

El intenso trabajo y el alto nivel de exigencia han llevado a situaciones en las que
los psicologos no se sienten en Optimas condiciones para atender a sus pacientes. Se
enferman con frecuencia, prefieren que sus pacientes sean atendidos por otros
profesionales o simplemente cancelan la sesion. En una reunion, los psicologos
manifestaron que en la Fundacion no existe ningun programa de apoyo para su

autocuidado.

Por esta razon, se decidid crear una guia para ofrecerles herramientas y técnicas
de facil acceso que proporcionen resultados desde la primera realizacién con efectos
rapidos. Esta guia tiene la ventaja de proporcionar a los especialistas las herramientas

necesarias para los momentos en los que se sientan muy estresados, y también pueden
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utilizar estas técnicas de forma preventiva. De este modo, podran ejecutar sus labores de
manera mas efectiva, siempre buscando el bienestar y la atenciéon Optima para sus
pacientes. Ademas, la Fundacion podra seguir ofreciendo sus servicios de manera

eficiente, ya que sus colaboradores sabran autorregularse.

4.3. OBJETIVO

Un objetivo es una meta especifica que se desea alcanzar en un periodo de tiempo
determinado. Es lo que se busca lograr a través de un proceso, un proyecto o una iniciativa.

(Etece, 2021).

4.3.1 OBJETIVO GENERAL

Desarrollar un guia de autocuidado para los psicologos de la Fundacion
Valorate con técnicas de Mindfulness buscando mejorar su bienestar emocional,

reducir el estrés laboral y aumentar su eficacia en la atencidn a los pacientes.

4.3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Proporcionar a los psicélogos herramientas para autorregularse en
momentos de estrés y prevenir el colapso emocional.

e Promover el uso continuo de la guia de autocuidado para garantizar
el bienestar a largo plazo de los profesionales de la salud mental en la

Fundacion Valorate.
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4.4. DELIMITACION, ALCANCE Y COBERTURA

La propuesta disefiada se delimita al departamento de psicologia de la Fundacion
Valorate, abarcando sus dos sedes ubicadas en Panama: El Dorado y Colon, con un total

de nueve psicologos.

4.5. MARCO TEORICO
4.5.1 El Autocuidado

El autocuidado se define como la capacidad de las personas, las familias y
las comunidades para promover la salud mental, prevenir enfermedades, mantener
la salud fisica y hacer frente a enfermedades y discapacidades con o sin el apoyo

de un profesional de la salud. (OMS, 2022).

Cuidarse a si mismo significa identificar y tomar mejores decisiones sobre
nuestras necesidades fisicas, emocionales, mentales, financieras y espirituales.
Para hacer esto, se debe comenzar con el reconocimiento de la responsabilidad que
tenemos sobre nuestro bienestar y, también, de las acciones que podemos realizar

para estar saludables. (Reyna, 2020).

El autocuidado es una opcion, solo la persona decidir como cuidarse
a si mismo, porque nadie puede hacerlo, ya que, depender de alguien para

promover el cuidado de uno mismo no es una opcion saludable, en esto
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consiste el autocuidado, en responsabilizarte de si mismo, hacerse cargo de

tu salud mental y fisica, de tus emociones, de tus ideas y de tus proyectos.

Esto no quiere decir que excluiremos a los demds, podemos
sentirnos inspirados o influenciados por quienes nos rodean, las personas
que seguimos en redes sociales, las revistas, familiares, profesionales y
demas. Pero solo nosotros podemos ir un paso mas alld y comenzar a cuidar

de uno mismo.

El autocuidado es cuestion de balance, cualquiera que sea la forma
en que nos cuidemos, debemos tener muy claro que menos, es mas. Para
encontrar equilibrio no necesitamos exagerar o hacer demasiadas
cosas. Por esto, lo ideal seria encontrar ese lugar indicado entre el aguacero
y la sequia. Porque en el primero corremos el peligro de ahogarnos y en el

segundo podriamos desfallecer por la sed.

Tomarse el tiempo para meditar es bueno para nuestra alma, pero si
pasamos todo el tiempo libre meditando, ;Cuando veremos a nuestros
amigos o familiares? Igualmente, tener una dieta saludable es bueno para
nuestro cuerpo, pero privarnos del placer del chocolate o un helado

ocasional puede ser frustrante.
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4.5.1.1 Beneficios del autocuidado

Segun (EDUCATION, 2024), estos son algunos beneficios del autocuidado:

. Mejorar mi productividad: Con el autocuidado, aprendes a decir
«no» a las cosas que se extienden demasiado y comienzas a hacer tiempo para las
cosas que son mas importantes. Si quieres dedicar el tiempo justo a los
compromisos y tener mas tiempo para las pasiones, entonces te recomiendo la

lectura de nuestro articulo sobre autocuidado en el trabajo.

. Mejorar mi autoestima: Cuando tenemos tiempo para nosotros
mismos, tiempo en el que nos tratamos bien y satisfacemos nuestras propias

necesidades, enviamos un mensaje positivo a nuestro subconsciente.

. Conocerme mejor: Practicar el autocuidado requiere pensar en lo
que realmente nos gusta hacer y necesitamos, descubrir qué es lo que realmente

nos apasiona e inspira, para entendernos mejor.

. Tener més para dar: Cuando eres bueno contigo mismo, puedes
pensar que eres egoista, pero en realidad te brinda los recursos que necesitas para

ser compasivo con los demas.


https://grupogeard.com/blog/autocuidado-trabajo-tiempo/
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4.5.1.2 Tipos de autocuidado

Una de las principales excusas que decimos para no persistir en el
autocuidado es: simplemente no hay tiempo. Afortunadamente hay un gran niimero
de cosas que podemos hacer por nosotros y ninguna de ellas es especialmente
dificil o requiere mucha planificacion, el truco es encontrar algo que realmente

disfrutemos y que se ajuste a nuestra vida y valores. (GrupoGeard, 2022).

Segun (GrupoGeard, 2022), estos son los principales tipos de autocuidado:

1. Autocuidado Emocional: Cuando se trata de nuestra salud emocional, uno
de los mejores consejos es asegurarse de que estamos conectados completamente con
nuestras emociones. Recordemos que las emociones no son buenas o malas. No somos
culpables por las emociones que sentimos; solo reaccionamos frente a ellas.

Existen algunas ideas de autocuidado emocional:

. Mantener un diario y ser totalmente honesto acerca de tus
sentimientos.

. Darse tiempo para reflexionar y reconocer lo que realmente no esta
funcionando.

. Consultar a un terapeuta o doctor cuando sintamos que no podemos
solucionar nuestros problemas solos.

. Tomarse el tiempo para estar con un amigo o familiar que realmente
nos entienda.

. Aceptar las emociones sin juzgarlas.
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. Meditar.

. Reir, viendo una pelicula o videos.

. Permitirse llorar.

. Encuentra canales para expresar tus sentimientos: pintar, bailar,
escribir.

2. Autocuidado fisico: El autocuidado fisico se trata de atender a nuestro
cuerpo, aqui nos encargamos de la salud puesto que la actividad fisica es vital para

nuestro bienestar corporal, que ademas contribuye a desahogarnos y a liberar el estrés.

Algunas de las actividades que podemos realizar:

. Cocinar una comida nutritiva.
. Ir a la cama un poco mas temprano.
. Prepararse para la mafiana desde la noche anterior para que puedas

dormir un poco mas.

. Hacer yoga. Incluso si nunca lo has probado, hay posturas que son
perfectas para los principiantes.

. Unirse a una clase y practicar un nuevo deporte.

. ilr a correr con tu perro (o el de un amigo)!

. Dar una simple caminata.
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3. Autocuidado intelectual: El autocuidado intelectual consiste en ejercitar
nuestra mente, estimular el pensamiento critico y la creatividad, a través de acciones

como.

. Leer un libro.

. Hacer un rompecabezas o crucigrama.

. Ser creativos: escribir, dibujar o tocar un instrumento musical.

. Mezclar la rutina: tomar una ruta diferente para ir al trabajo, ir a un

nuevo restaurante o tienda, o terminar nuestra lista de tareas pendientes en un

orden diferente.

. Comenzar un proyecto que use las manos como tejido, costura o
manualidades.
. Aprende a hacer algo nuevo, como usar un programa de computador

o tomar mejores fotos.

. Escuchar un podcast educativo sobre algo novedoso y de interés

para ti.
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4. Autocuidado espiritual: El autocuidado espiritual consiste en conectar con
los valores y lo que realmente nos importa. Se relaciona con quienes somos en el

interior, por medio de:

. Mantener una practica diaria de meditacion o atencion plena.

. Asistir a un servicio, ya sea religioso o humanistico.

. Pasar tiempo en la naturaleza y reflexionar sobre la belleza que te
rodea.

. Llevar un diario de gratitud.

. Decir afirmaciones que fundamenten el sentido de ti mismo y ta
proposito.

. Hacer un viaje con el unico proposito de fotografiar cosas que te
inspiren.

5. Autocuidado social: La conexion con otras personas es necesaria para
nuestra felicidad; esta nos ayuda a entender que no estamos solos y que el contexto
social también contribuye a nuestro bienestar.

Podemos realizar las siguientes actividades:

. Hacer una cita para almorzar o cenar con un gran amigo.
. Escribir un correo electronico a alguien que viva lejos, pero a quien
extranas.

. Unirse a un grupo de personas que comparten tus intereses.


https://grupogeard.com/blog/relacion-gratitud-productividad/
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. Dejar de socializar con aquellos que no te hacen bien.
. Iniciar una conversacion con alguien interesante.
. Inscribirse en una clase para aprender algo y conocer gente nueva

al mismo tiempo.

. Llamar a un amigo.
. Salir solo para estar alrededor de la gente. jLa energia puede ser
contagiosa!

El autocuidado es un aspecto fundamental en la vida de los psicologos, ya que les
permite mantener un equilibrio saludable entre su trabajo y su bienestar personal. A
menudo, los profesionales de la psicologia dedican gran parte de su tiempo y energia a
ayudar a los demads, dejando de lado sus propias necesidades. Sin embargo, es crucial
comprender que cuidar de uno mismo no solo beneficia al psicélogo, sino también a sus

pacientes y a la calidad de la atencidon que pueden brindar. (Psicologos, s.f.).

Segun Barnett et al. (2007), el autocuidado permite a los psicologos mantener un
equilibrio emocional y evitar el agotamiento profesional, también conocido como burnout,

que puede afectar su capacidad para proporcionar un cuidado de calidad a sus pacientes.
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4.5.2 Mindfulness

El mindfulness es una practica que nos ensefa a vivir en el presente y a percibir el
mundo de manera nueva. Es prestar atenciéon de manera intencional al momento presente,

sin juzgar. (Kabat-Zinn, 1994).

El objetivo del mindfulness es lograr un profundo estado de conciencia durante la
sesidon y se usan varias técnicas concretas para alcanzarlo. Buscamos conseguir que
nuestra conciencia se relaje y no elabore juicios de nuestras sensaciones, sentimientos o

pensamientos. (Labrandero, 2024).

4.5.2.1 Técnicas Mindfulness

El mindfulness nos ayuda a reconocer y liberar los juicios sobre
nuestras experiencias, permitiéndonos observar sin etiquetar lo que es
bueno o malo. Esto fomenta una mayor claridad mental y calma interna.

(Barrios, 2023).

Existen varios tipos de técnicas de mindfulness, en el cual podemos

enfocarnos para lograr una relajacion interna:

Técnicas de respiracion consciente

Son practicas especificas que nos ayudan a dirigir nuestra atencioén y
cultivar la conciencia plena en el acto de respirar. Pueden ser un aliado a la hora

de reducir el estrés y promover el bienestar mental y emocional.
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Estas técnicas involucran una tension consciente a diferentes procesos que
estan involucrados cuando respiramos: como el ritmo la profundidad y la ubicacion

del aire dentro del cuerpo. (Barrios, 2023).

Entre las técnicas de respiracion consciente que enfocan la mente, estas son

las mas comunes:

1. Respiraciéon abdominal o diafragmatica: Es una técnica sencilla
pero poderosa que puede ofrecer multiples beneficios para la salud mental y
fisica. Algunos de sus principales beneficios:
¢ Disminucién de la ansiedad: Esta técnica ayuda a reducir los
niveles de ansiedad, promoviendo una sensacion de calma y relajacion.
e Genera una sensacion de control: Practicar la respiracion
abdominal genera una sensacion de control sobre nuestra respiracion y,
en consecuencia, sobre nuestras emociones y pensamientos.
e Reduccion del estrés: La respiracion profunda puede ayudar
a reducir el estrés al promover una sensacion general de relajacion.
e Regulacion del transito intestinal: Estimula el movimiento
del diafragma, lo cual puede ayudar a regular el transito intestinal.
2. Respiracion completa: La técnica de respiracion completa activa
todos los musculos involucrados en la respiracion, optimizando la capacidad
pulmonar. Al practicarla, el abdomen, el costillar y el pecho se expanden

gradualmente, permitiendo una entrada amplia de oxigeno. Esta técnica
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conlleva una serie de beneficios para nuestra salud y bienestar
entre ellos destacan:
o Mejora la vitalidad y la capacidad de concentracion
. Asegura una distribucion optima de oxigeno en todo

el organismo

o Promueve la relajacion y reduce la presion arterial

o Promueve una mejor circulacion sanguinea

o Facilita la distribucion de nutrientes y la eliminacion
de toxinas

o Ayuda a estabilizar el estado de animo y

reduce la ansiedad.

3. Respiracion cuadrada: La respiracion cuadrada también conocida
como respiracion de cuadrilatero, es una técnica simple pero efectiva con
resultados casi inmediatos. La esencia de esta técnica radica en establecer un
ritmo respiratorio constante, donde cada fase de la respiracion (inhalacion,
retencion del aire, exhalacion y pausa) tiene la misma duracion. Tiene algunos

beneficios como:

. Promueve la relajacion y reduce la presion arterial
. Promueve una mejor circulacion sanguinea
. Facilita la distribucion de nutrientes y la eliminacion

de toxinas
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o Ayuda a estabilizar el estado de animo y reduce la

ansiedad.

(Barrios, 2023).

Técnicas de Mindfulness

Las técnicas mindfulness son ejercicios mentales indicados para reducir el
estrés y combatir las numerosas actividades que caracterizan nuestro dia a dia. Por
eso, este tipo de meditacion resulta clave para paliar aquellos malestares mentales

que ocupan nuestra cabeza. (Labrandero, (2024).

Entre las técnicas mas comunes, podemos encontrar:

1. Escaneo corporal: Te permite reconectarte con tu cuerpo
detectando cualquier tension o incomodidad fisica que pueda
acumularse a lo largo de tus sesiones. Es ideal para liberar el estrés
acumulado durante el dia.

2. Meditacion guiada: Es perfecta si encuentras dificil
concentrarte debido a la carga mental del trabajo. Al seguir la voz de
un guia puedes relajarte y liberar el estrés acumulado tras una jornada
intensa.

3. Diario de mindfulness: Escribir en un diario con
mindfulness te ayuda a procesar tus emociones y pensamientos después
de las sesiones con los pacientes promoviendo el autoconocimiento y

la gestion del estrés.
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4.6 Propuesta General

4.6.1 Metas

. Lograr que los psicologos de la Fundacion Valorate pueden utilizar
la guia de autocuidado con técnicas de mindfulness para manejar el estrés, la
ansiedad y el desgaste emocional que pueden experimentar en su trabajo a diario.

. Lograr que los psicologos de la Fundacion Valérate brinden un
mejor servicio a sus pacientes con TDA/H, sin experimentar altos niveles de estrés,

ansiedad o desgaste emocional debido al trabajo.

4.6.2 Instrumentacion

Se realizé una encuesta con los psicologos de la Fundacion Valdrate, a

través de “Focus group”.

Focus Group es un método de investigacion cualitativa que retine
participantes de una entrevista, en la cual se exponen opiniones sobre productos o

servicios. (Lisboa, 2019).

4.6.3 Muestra

. La muestra se delimita a los psicologos de la Fundacion Valorate,

del departamento de psicologia clinica.
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4.6.3.1 Resultados

Figura 3.

Entrevista realizada a los psicologos de la Fundacion Valdrate, través de

Focus group.

4.6.4 Disefio de la propuesta
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Figura 4.

Guia de autocuidado

Guia de Autocuidado para los
Psicélogos de la Fundacién Valérate
con técnicas de Mindfulness

W/

=/

FUNDACION
VALORATE

Elaborada por: Andrea Corina Ferrer



Figura 5.
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Figura 6.

Introducc

ionl
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Introducciéon

En el dmbito de la salud mental, los profesionales a
menudo enfrentan altos niveles de estrés y demanda
emocional, lo que puede llevar al agotamiento y
afectar tanto su bienestar personal como la calidad
de atencidén que brindan a sus pacientes. Esta guia
estd dirigida a los psicdélogos, trabajadores sociales y
psicopedagogos de la Fundacion Valoérate buscando
ofrecer un recurso integral que promueva el bienestar
y la resiliencia en su vida profesional y personal.

El autocuidado es fundamental para mantener la
salud fisica, emocional y mental de estos
profesionales, ya que el estrés constante y la
exposicion a las dificultades emocionales de los
pacientes pueden llevar al desgaste profesional
conocido como burnout. Este sindrome no solo afecta
al profesional, sino que también puede impactar
negativamente en la relacidn terapéutica y en los
resultados del tratamiento de los pacientes.
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Figura 7.

Introduccion 11
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Introduccién vg
El mindfulness, o atencidon plena, es una prdctica que
implica prestar atencion de manera intencional al
momento presente, sin juzgar. Numerosos estudios han
demostrado que el mindfulness puede reducir el estrés,
mejorar el bienestar emocional y aumentar la capacidad
de los individuos para manejar situaciones desafiantes.
Para los profesionales de la salud mental, la prdctica
regular del mindfulness puede ayudar a desarrollar una
mayor conciencia de sus propias respuestas emocionales,
mejorar su capacidad de concentracion y promover una
actitud de compasion y empatia tanto hacia si mismos
como hacia sus pacientes.

En esta guia exploraremos diversas técnicas de
mindfulness que pueden ser facilmente integradas en la
vida diaria y en el entorno de trabajo de los profesionales
de la salud mental, ofreciendo un enfoque holistico para
el autocuidado y la promocion del bienestar.

L



Figura 8.

Entendiendo el estrés [
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Figura 9.

Entendiendo el estrés 11

Entendiendo el estrés

El estrés es una respuesta
natural del cuerpo ante
situaciones que se
perciben como
amenazantes o
desafiantes. Hans Selye,
uno de los pioneros en el
estudio del estrés, lo
define como "la respuesta
no especifica del cuerpo a
cualquier demanda de
cambio" (Selye, 1976). Esta
reaccion puede afectar
tanto a nivel fisico como
emocional y mental, y es
crucial que los
profesionales de la salud
mental comprendan sus
mecanismos para poder
manejarlo eficazmente.
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Figura 10.

Factores de estrés comun
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Figura 11.

Sintomas de estrés

Sintomas de estrés

El estrés puede manifestarse de diversas maneras,
afectando nuestro estado fisico, emocional y conductual.
Identificar estos sintomas es esencial para manejarlos
eficazmente.

Sintomas Fisicos:

e Dolores de cabeza

e Problemas digestivos
e Dolores musculares
* Problemas de suefio
¢ Fatiga constante

Sintomas Emocionales:

* Ansiedad

e |rritabilidad

e Tristeza o depresion

e Sensacion de sobrecarga

Sintomas Conductuales:

e Cambios en el apetito

e Consumo de sustancias
e Aislamiento social

e Procrastinacion.
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Figura 12.

Autocuidado
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Figura 13.

El autocuidado
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Autocuidado

El autocuidado se refiere al conjunto de acciones y
practicas que una persona realiza de manera intencional
para mantener y mejorar su salud fisica, mental y
emocional. Segun Orem (2001), el autocuidado es la
practica de actividades que los individuos inician y
realizan para mantener la vida, la salud y el bienestar
personal.

Estas practicas pueden incluir actividades como una
alimentacién balanceada, ejercicio regular, descanso
adecuado, actividades recreativas y estrategias para
manejar el estrés (Prochaska & Norcross, 2018). El
autocuidado también abarca el establecimiento de
limites personales, el mantenimiento de relaciones
saludables y la busqueda de apoyo cuando sea
necesario (Norcross & Guy, 2007).

En esencia, el autocuidado es una forma de
responsabilizarse de uno mismo, reconociendo las
propias necesidades y tomando medidas para
satisfacerlas.




Figura 14.

Autocuidado para psicologos
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Importancia del Autocuidado
para Psicélogos

Para los psicélogos, el autocuidado es esencial debido a
la naturaleza exigente de su trabajo, que implica
escuchar y manejar las dificultades emocionales vy
psicolégicas de otras personas de manera regular.
Segun Barnett et al. (2007), el autocuidado permite a los
psicologos mantener un equilibrio emocional y evitar el
agotamiento profesional, también conocido como
burnout, que puede afectar su capacidad para
proporcionar un cuidado de calidad a sus pacientes
(Maslach, 2003).
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Los psicologos que practican el autocuidado pueden
ofrecer una atenciéon mas efectiva, ya que estan mas
capacitados para manejar el estrés y las demandas de su
trabajo (Figley, 2002). Ademas, al modelar practicas de
autocuidado, los psicélogos también pueden influir
positivamente en sus pacientes, promoviendo la
importancia de estas practicas en la vida diaria (Norcross
& Guy, 2007).



Figura 15.

Fundamentos Mindfulness 1
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Figura 16.

Fundamentos Mindfulness I1

Fundamentos del Mindfulness

El mindfulness nos ayuda a calmar nuestra mente,
permitiendo que surjan claridad y serenidad.

¢Qué es el mindfulness? Es una practica que nos ensefia a
vivir en el presente y a percibir el mundo de manera nueva.
Jon Kabat-Zinn lo define como “prestar atencion de manera
intencional al momento presente, sin juzgar” (Kabat-Zinn,

1994).

i
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Figura 17.

Fundamento mindfulness 111

Fundamentos del Mindfulness

VALORATE

Atencion plena: Es una forma de enfocar nuestra mente
en el presente, observando pensamientos y emociones sin
distracciones ni juicios. Imagina un pintor que observa
detalladamente un modelo; asi, el mindfulness nos invita a
experimentar nuestra vida con total presencia.

Juicios de valor: El mindfulness nos ayuda a reconocery
liberar los juicios sobre nuestras experiencias,
permitiéndonos observar sin etiquetar lo que es bueno o
malo. Esto fomenta una mayor claridad mental y calma
interna. Por ejemplo, al lavar platos, en lugar de pensar

“qué aburrido”, observamos esos pensamientos sin
juzgarlos.

12



Figura 18.

Recordemos que
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Fundamentos del Mindfulness

~

=
5
3
z

Recordemos que:

El objetivo del mindfulness no es controlar los
pensamientos ni dejar la mente en blanco, sino ser
conscientes de ellos sin juzgarlos. Su practica nos ensefa a
habitar el presente y experimentar el mundo con
ecuanimidad. La clave esta en ver la trama, sin etiquetar su
costura.

El mindfulness es mucho mas que una simple técnica de
meditacion; representa una forma de vivir conscientemente
en el presente, desarrollando una atencién plena hacia
nuestras experiencias y emociones, sin juzgar.

Al practicar el mindfulness, cultivamos la habilidad de
observar nuestros pensamientos y sentimientos desde una
perspectiva desapegada, lo que nos permite manejar el
estrés, mejorar nuestra concentracion y cultivar una mayor
empatia hacia nosotros mismos y los demas.

Esta practica milenaria nos invita a ser plenamente
conscientes en cada momento, transformando nuestra
relaciéon con el mundo y proporcionandonos herramientas
poderosas para el crecimiento personal y el bienestar
emocional.

13
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Figura 19.

Técnicas de respiracion
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Figura 20.

Técnicas de respiracion consciente
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Técnicas de respiracion
consciente aplicables en la rutina
diaria

Las técnicas de respiracion consciente son practicas
especificas que nos ayudan a dirigir nuestra atencién y
cultivar la conciencia plena en el acto de respirar. Pueden
ser un aliado a la hora de reducir el estrés y promover el
bienestar mental y emocional.

Estas técnicas involucran una atencién consciente a
diferentes procesos que estan involucrados cuando
respiramos: como el ritmo, la profundidad y la ubicacion del
aire dentro del cuerpo.

La respiracion, como funcién vital, se convierte en un
recurso al que podemos acudir durante nuestras sesiones
de mindfulness. Puedes imaginarla como un ancla que nos
reconecta con el presente. Entre las técnicas de respiracion
consciente que enfocan la mente, estas son las mas
comunes:

e Respiracién abdominal o diafragmatica.
e Respiracién completa.
e Respiracién cuadrada.

15
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Figura 21.

Respiracion Diafragmatica

Respiracion diafragmatica

La respiracion abdominal o diafragmatica es una técnica
sencilla pero poderosa que puede ofrecer multiples
beneficios para la salud mental y fisica. A continuacion,
gueremos destacar algunos de los principales beneficios:

Disminucién de la Ansiedad

Esta técnica ayuda a reducir los niveles de
ansiedad, promoviendo una sensacién de 9
calmay relajacion.

Genera una Sensaciéon de Control

Practicar la respiracién abdominal genera una
sensacion de control sobre nuestra respiracion
y, en consecuencia, sobre nuestras emociones
y pensamientos.

Reduccién del Estrés

La respiracion profunda puede ayudar a
reducir el estrés al promover una sensacion
general de relajacién.

Regulacion del Transito Intestinal
Estimula el movimiento del diafragma, lo
cual puede ayudar a regular el transito
intestinal.




Figura 22.

¢;Como practicar la respiracion diafragmatica I?

;Cémo Practicar la Respiracién
Abdominal o Diafragmatica?

Paso I: Preparacic’m ¢

Antes de comenzar, coloca una mano en tu abdomen,
justo debajo de las costillas. Esto te ayudara a sentir el
movimiento de tu abdomen mientras respiras.

Paso 2: Inhalacién ¢

N P i i

Respira de manera lenta y profunda por la nariz,
permitiendo que el aire llene tu abdomen y se expanda
hacia afuera. Dirige tu atencion al movimiento de tu
abdomen. Si lo deseas, puedes colocar un libro sobre tu
abdomen para aumentar tu conciencia del movimiento.
Observa como el libro se eleva durante la inhalacion.

17

63



Figura 23.

¢;Como practicar la respiracion diafragmatica 11?

;Cémo Practicar la Respiracién
Abdominal o Diafragmatica?

Paso 3: Exhalacion

Nt s s

A medida que exhalas, percibe como el libro desciende y tu
abdomen se contrae. Exhala lentamente, permitiendo que
el aire salga de tus pulmones de manera controlada.

Paso Y: Practica Regular 4

Practica esta técnica durante unos minutos al dia,
aumentando gradualmente la duracion de la inhalacién y la
exhalacion a medida que te sientas mas comodo.

18
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Figura 24.

Respiracion completa
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Respiracion completa

La técnica de respiracion completa activa todos los
musculos involucrados en la respiracién, optimizando la
capacidad pulmonar. Al practicarla, el abdomen, el costillar
y el pecho se expanden gradualmente, permitiendo una
entrada amplia de oxigeno. Esta técnica conlleva una serie
de beneficios para nuestra salud y bienestar, entre ellos
destacan:

. Mejora la vitalidad y la capacidad de concentracién

. Asequra una distribucion éptima de oxigeno en todo el

organisSmo

. Promueve la relajacién y reduce la presion arterial

. Promueve una mejor circulacién sanguinea
. Facilita la distribucion de nutrientes y la
eliminacién de toxinas

Ayuda a estabilizar el estado de animo y reduce
. la ansiedad.
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Figura 25.

Practicar la respiracion completa 1
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:Cémo practicar la
respiracion completa?

Paso I: Preparacion 4

- Coloca una mano en tu abdomen, justo debajo de las
costillas, y la otra en tu pecho.
- Suelta todo el aire de tus pulmones.

Paso 2: Inhalacién ¢«

Inhala lenta y profundamente por la nariz, permitiendo
que el aire llegue primero a tu abdomen, luego a tu térax
y finalmente a la parte clavicular, elevando suavemente
los hombros.

20



Figura 26.

Practicar la respiracion completa Il

;Cémo practicar la
respiracion completa?

Paso 3: Exhalacién

Exhala por la boca de manera inversa: suelta el aire desde

la parte clavicular, luego el térax y, por ultimo, el
abdomen

Paso Y: Repeticion ¢

Repite el ejercicio las veces que consideres necesarias,
manteniendo un ritmo pausado y consciente.

&
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Figura 27.

Respiracion cuadrada

Respiracién cuadrada

La respiracion cuadrada, también conocida como
"respiracion de cuadrilatero”, es una técnica simple pero
efectiva con resultados casi inmediatos. En el ambito
clinico, se utiliza para el manejo de trastorno de ansiedad
generalizada, trastorno de panico, insomnio y dolor
crénico. La esencia de esta técnica radica en establecer un
ritmo respiratorio constante, donde cada fase de la
respiracién (inhalacién, retencion del aire, exhalacion y
pausa) tiene la misma duracion.

( Promueve la relajacién y

reduce la presion arterial

/ Promueve una mejor circulacién
sanguinea

( Facilita la distribucién de nutrientes

y la eliminacion de toxinas

/ Ayuda a estabilizar el estado

de dnimo y reduce la ansiedad.
22
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Figura 28.

Practicar respiracion cuadrada

9]
;Cémo practicar la respiracion
completa?

Paso I: Preparacion ¢

Respira lenta y profundamente por la nariz durante 4
segundos.

Paso 2: Inhalacién

Inhala lenta y profundamente por la nariz, permitiendo
que el aire llegue primero a tu abdomen, luego a tu térax
y finalmente a la parte clavicular, elevando suavemente
los hombros.

Paso 3: Exhalacién

Exhala suavemente por la boca durante 4 segundos.

Paso Y: Pausa y

Sostén la exhalaciéon durante 4 segundos

23



Figura 29.

Mindfulness
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Figura 30.

Técnicas de Mindfulness

Técnicas de Mindfulness

Como especialista, tu bienestar es fundamental para poder
ofrecer el mejor apoyo a tus pacientes. El autocuidado
mediante practicas de mindfulness puede ayudarte a
reducir el estrés, prevenir el burnout y mantener tu
equilibrio emocional y profesional. A continuacion, te
presentamos una serie de técnicas de mindfulness que
puedes integrar en tu rutina diaria.

25
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Figura 31.

Escaneo corporal
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Escaneo corporal

El escaneo corporal te permite reconectarte con tu cuerpo,
detectando cualquier tension o incomodidad fisica que
pueda acumularse a lo largo de tus sesiones. Es ideal para
liberar el estrés acumulado durante el dia.

:Cémo practicarlo?

) Acuéstate en una superficie comoda

& Cierra los ojos y lleva tu atencién a los dedos de tus pies

) Nota cualquier sensacién sin intentar cambiarla

W Mueve tu atencién hacia arriba por todo tu cuerpo
) Respira profundamente y relaja cualquier tensién

Dedica entre 5y 15 minutos a esta practica
26
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Figura 32.

Meditacion guiada

Meditacién Guiada

La meditacién guiada es perfecta si encuentras dificil
concentrarte debido a la carga mental del trabajo. Al seguir
la voz de un guia, puedes relajarte y liberar el estrés

acumulado tras una jornada intensa.

;Cémo practicarla?

‘ Escucha una grabacién de meditacién guiada que te guste

‘ Siéntate o acuéstate en un lugar cémodo

. Usa auriculares y cierra los ojos

. Sigue las indicaciones del guia, permitiendo que tu mente

se enfoque en la narrativa

Al finalizar, tdbmate un momento para reflexionar sobre cémo te
. sientes.
27
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Figura 33.

Diario de Mindfulness
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Diario de Mindfulness

Escribir en un diario con mindfulness te ayuda a procesar
tus emociones y pensamientos después de las sesiones
con tus pacientes, promoviendo el autoconocimiento y la

gestion del estrés.

:Cémo practicarlo?

’ Dedica 10 minutos al dia para escribir en un lugar tranquilo
’ Comienza escribiendo sobre como te sientes en el momento presente

Refleja en cualquier situacibn o pensamiento que te haya causado
estrés durante el dia

’ Sin juzgar, escribe sobre tus emociones y posibles soluciones

’ Finaliza con tres cosas por las que estés agradecido hoy

28



Figura 34.

Anexos
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Figura 35.

Autoevaluacion del estrés
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(
Autoevaluacion del estrés

Responde a cada pregunta con sinceridad

4 = Siempre.

Usa la siguiente escala: 0 = Nunca, 1 = Raramente, 2 = A veces, 3 = Frecuentemente,

2

Preguntas 0 1 2 3

Me siento abrumado/a por mis
responsabilidades

Tengo dificultades para concentrarme en mis
tareas

Siento que tengo demasiado trabajo y no
puedo cumplir con todo.

Me siento fisicamente agotado/a al final del
dia

Tengo problemas para dormir debido a
preocupaciones laborales

pretacion de
0-5: Bajo nivel de estrés
6-10: Moderado nivel de estrés
11-15: Alto nivel de estrés
\ 16-20: Nivel de estrés muy alto




Figura 36.

Autoevaluacion de la salud mental
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Autoevaluacion de la Salud Mental

Responde a cada pregunta con sinceridad

Usa la siguiente escala: 0 = Nunca, 1 = Raramente, 2 = A veces, 3 = Frecuentemente,
4 = Siempre.

4 )

Preguntas 0 1 2 3 4

Me siento ansioso/a o preocupado/a

Me siento triste o deprimido/o

Pierdo interés en actividades que antes
disfrutaba

Tengo dificultades para gestionar mis
emociones

Me siento solo/a o aislado/a

p 6n de Resultad
0-5: Buen estado de salud mental
6-10: Moderad I ional
11-15: Alto malestar emocional

\ 16-20: Muy alto malestar emocional )

31
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Figura 37.

Autoevaluacion del Mindfulness
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Autoevaluacion del Mindfulness

Responde a cada pregunta con sinceridad

Usa la siguiente escala: 0 = Nunca, 1 = Raramente, 2 = A veces, 3 = Frecuentemente,
4 = Siempre.

Preguntas 0 1 2 3 4

Soy consciente de mis emociones sin intentar
cambiarlas

Presto atencion a mi respiracion y a como mi
cuerpo se siente

Me doy cuenta de cuando mi mente divaga a
pensamientos sobre el pasado o el futuro

Soy capaz de traer mi atencion de vuelta al
presente cuando me distraigo

Acepto mis experiencias sin juzgarlas como
buenas o malas

P i6n de
0-5: Bajo nivel de mindfulness

6-10: Moderado nivel de mindfulness
11-15: Buen nivel de mindfulness
kls-zo: Alto nivel de mindfulness

32



Figura 38.

Diario Mindfulness 1

Diario Mindfulness ©

Te presento este espacio para que puedas escribir y soltar con la técnica
“Mindfulness” cada vez que lo necesites.
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Figura 39.

Diario Mindfulness Il

Diario Mindfulness ©]




Figura 40.

Diario Mindfulness 111

Diario Mindfulness ]




Figura 41.

Diario Mindfulness 1V

Diario Mindfulness ]




Figura 42.

Diario Mindfulness V

Diario Mindfulness ]




Figura 43.

Diario Mindfulness VI

Diario Mindfulness ]
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4.7 Mecanismos para la implementacion

. Se creard una guia de autocuidado con técnicas de mindfulness para

los psicologos de la Fundacion Valorate

4.8 Costos vs. Beneficios

. Se van a imprimir 2 copias de la guia de autocuidado con técnicas
de mindfulness para los psicologos de la Fundacion Valorate de ambas sedes. El

Dorado y Colén.

Tabla 3

Costos del material ludico para la implementacion de la Guia

Material lidico Costos
Hojas blancas Desde $5 a $10 por paquete

dependiendo de la cantidad y tamafio de

las hojas.
Acceso a internet o red Gratis (tengo acceso en casa y en
inalambrica la Fundacion).
Tablet o Laptop Gratis (Tengo equipo en casa)
Impresora Centro de copiado (1.25 por

pagina).
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Beneficios

. La creacion de esta guia serd de gran ayuda para los psicologos de
la Fundacion Valorate, ya que les proporcionarda herramientas practicas para
manejar el estrés, la ansiedad y el desgaste emocional que pueden experimentar en
su trabajo a diario.

. El mindfulness puede ayudar a los psicologos a desarrollar una
mayor conciencia de sus emociones y pensamientos, los que les permitira

gestionarlos de manera mas saludable y constructiva.
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Conclusiones

. Realizar practica profesional en el campo de la psicologia puede
llegar a ser una gran experiencia para el estudiante, la cual impacta de forma
positiva en su carrera. En el proceso de la practica se tiene la oportunidad de
trabajar directamente con los pacientes, desarrollar habilidades y poner en practica
todo lo aprendido en la carrera. También es una valiosa oportunidad de adquirir
nuevos conocimientos y una compresion mas profunda de como abarcar una sesion
psicoldgica y como es el manejo real de los psicologos en las instituciones o
empresas.

. Implementar una guia de autocuidado con técnicas de mindfulness
para psicologos de en la Fundacion Valorate puede ser una estrategia efectiva para
promover su bienestar emocional, reducir el estrés y el desgaste laboral, mejorar
su enfoque y claridad mental, y fortalecer su resiliencia emocional. Al
proporcionarles estas herramientas practicas y recursos para el autocuidado, la
fundacion esta invirtiendo en el cuidado de sus profesionales, lo que no solo
beneficia a los psicologos en su trabajo diario, sino que también impacta
positivamente en la calidad de los servicios que brindan a nuestro pais. Por lo tanto,
podemos determinar que el autocuidado y la atencion plena son aspectos
fundamentales para el bienestar integral de los psicologos y para el éxito de su

labor en la fundacién.
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Recomendaciones

. Se recomienda que la Fundacion Valorate pueda realizar mas
talleres o actividades de integracion grupal entre los psicologos para mejorar la
calidad de comunicacion.

. Se recomienda a la Universidad Latina, brinde la oportunidad a los
estudiantes de psicologia que realizaran sus practicas en el futuro, de integrarse a
la Fundacion Valodrate. Esto es una iniciativa que puede ayudarles a adquirir
conocimientos y experiencia con respecto al TDA/H, que seran valiosos en su
futuro como profesionales de la salud mental.

. Se sugiere a la Universidad Latina, profundizar sobre el tema de
TDA/H porque permitira que los estudiantes de psicologia estén mejor preparados
para enfrentar los retos que presente dicho trastorno en su practica profesional y

como futuros profesionales.
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FUNDACION
VALORATE

Panama, 21 de agosto de 2024

Magister

Augusto Méndez

Decano

Facultad de Ciencias de la Educacién y Desarrollo Humano

UNIVERSIDAD LATINA DE PANAMA
Ciudad.-

Respetado Magister Méndez;

Fundaci6n Valérate es una organizacién sin fines de lucro, cuya mision es: Empoderar a
los nifios con el Trastorno por Déficit de Atencién con o sin Hiperactividad (TDA/H), para

que logren su desarrollo y éxito personal.

Por este medio, certificamos que la joven Andrea Ferrer con cédula de identidad personal
8-944-1650, estudiante de Licenciatura en Psicologia, realizé su Practica Profesional
Dirigida en Fundacion Valérate, desde el 4 de junio al 21 de agosto del 2024, bajo la
supervision del licenciado Pedro Poveda, Coordinador de Programas de Fundacion

Valérate, |doneidad #6429,

Durante este tiempo la estudiante Andrea Ferrer llevd a cabo las siguientes

responsabilidades:
« Aplicacion y evaluacion de pruebas psicométricas
Blsqueda de material e informacion para sesiones, talleres y capacitaciones

.
« Participacion y direccién de sesiones psicolégicas.
« Apoyo dentro de las diversas funciones del equipo técnico de la fundacion.

Sin mas que agregar, agradecemos a la estudiante Andrea Ferrer por todo el apoyo a
nuestro equipo de trabajo. Auguramos éxitos en su carrera.

Atentamente,
FUNDACION VALORATE w)
~ 'I
/
e O
Yiniva E. Sanchez H.
Directora Ejecutiva tunes SA?E

Casa 18A, Avenida 14B norte, Corregimiento de Bethania, Distrito de Panamd, Provincia de Panamé
Tel.: 317-1599 / Celular: 6550-1862
E-mail: info@fundacionvalorate.ora
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FUNDACION
VALORATE

Panamad, 30 de mayo de 2024.

Magister
Augusto Méndez

Decano
Facultad de Ciencias de la Educacién y Desarrollo Humano

UNIVERSIDAD LATINA DE PANAMA
Ciudad.-

Respetado Magister Méndez:

Fundacién Valorate es una organizacién sin fines de lucro, cuya mision es: Empoderar a
los nifios con el Trastomo por Déficit de Atencién con o sin Hiperactividad (TDA/H), para

que logren su desarrollo y éxito personal.

Por medio de la presente se acepta a la estudiante Andrea Ferrer identificada con el
documento 8-944-1650, estudiante de Licenciatura en Psicologia, a realizar las 450
horas de Practica Profesional Dirigida en Fundacion Valérate, de manera presencial entre
los meses de junio-agosto del 2024, bajo la supervision del licenciado Pedro Poveda,
Coordinador de Programas de Fundacion Valérate, Idoneidad #8429.

Esperamos que el tiempo que se desempefie como parte de nuestro equipo sea de
provecho y beneficio para culminar su formacion profesional.

Sin mas que agregar, le damos la bienvenida a nuestro equipo de trabajo.

Atentamente,
FUNDACION VALORATE

—,N,P “A/'
Yiniva E. Sanchez H. W/,
Directora Ejecutiva ~ /

TUNDAZION
VALORATE
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UNIVERSIDAD LATINA DE PANAMA
FACULTAD DE EDUCACION Y DESARROLLO HUMANO
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA
PRACTICA PROFESIONAL DIRIGIDA

FORMATO REGISTRO ASISTENCIA A SITIO DE PRACTICAS
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\ UNIVERSIDAD LATINA DE PANAMA
FACULTAD DE EDUCACION Y DESARROLLO HUMANOD

LICENCIATURA EN PSICOLOGIA
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UNIVERSIDAD LATINA DE PANAMA
FACULTAD DE EDUCACION Y DESARROLLO HUMANO
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA
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UNIVERSIDAD LATINA DE PANAMA

FACULTAD DE EDUCACION Y DESARROLLO HUMANO
LICENCIATURA EN PSICOLOGIA
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ANEXO D.

REVISION DEL PROFESOR DE ESPANOL



Panamd, 21 de agosto de 2024

Senores
UNIVERSIDAD LATINA DE PANAMA

ES.D.
Estimados Sefiores:

Quien suscribe, Jeimy Lizmell Diaz Cedeiio, con cédula de identidad personal niimero
8-734-1625, Correctora de Textos de la Comunicacién Oral y Escrita en Espanol, Facultad
de Humanidades, Universidad de Panamd y docente en ejercicio, en pleno uso de mis
facultades notifico haber revisado por solicitud de la estudiante, Andrea Corina Ferrer
Miranda, con cédula de identidad personal mimero 8-944-1650, el Proyecto Final de
Graduacion, Informe de Prictica Profesional Titulado: “Guia de Autocuidado para los
Psicélogos de la Fundacion Valérate con Técnicas de Mindfulness™; a su vez doy fe que
el trabajo cumple satisfactoriamente con todos los requisitos formales de ortografia y
redaccion exigidos por el idioma espanol.

Atentamente,

Correctora de Texto y Docente en ejercicio
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