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Programa de
sensibilizacion sobre
formacion

Estrategias basadas en

valores para superaria _
evasion SO
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Hikikomori

El fendbmeno en Japon se refiere al
aislamiento de adolescentes y jovenes de la
sociedad, que a menudo se caracteriza por
permanecer en casa durante largos periodos,
evitando interacciones sociales e Incluso
invirtiendo los horarios de sueno en ocasiones.

Este comportamiento ha destacado como un

problema social significativo en Japdon desde la
década de 1990.
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En un principio, el se consideraba un fendbmeno
exclusivo de la sociedad japonesa.

No obstante, en tiempos mas recientes, se han registrado
sucesos parecidos en numerosas naciones y han captado
la atencidon de los medios de comunicacion a nivel global.

En 2010, el Diccionario Oxford incluyd una nueva entrada
olelde , reconociendo su importancia y relevancia
mMas alla de los limites de la cultura japonesa.
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Procrastinacion

La  definicibn  integrada de
, propuesta por
lingsieck (2013), hace hincapié en
Wl el retraso  voluntario  de
actividades importantes a pesar
LR de consecuencias negativas.
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Hikikomori y procrastinacion % outsipe

La relacion entre hikikomoriy Explorar las posibles conexiones
procrastinacion es entre el hikikomoriy la
especulativa y carece de elgelei(eRitiglelellely puede
respaldo empirico; se proporcionar informacion
aconseja precaucion al valiosa, aunque dentro del
investigar posibles conexiones. alcance de los objetivos de

nuestro proyecto y no de una
investigacion cientifica rigurosa.
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Similitudes:

e Variables psicoldgicas. ciclos de
modelos mecanismos
fundamentales

Semejanzas extensas y generales.
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¥ Semejanza

e dbuso de internet
e estrategia de afrontamiento del
estrés

Posibles conexiones
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Estrategias para
abordadr conductas
de evitacion en la
adolescencia
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Comprendiendo la

adolescencia

e Edades de 13 a 19 anos, a menudo con raices
en la preadolescencia.

e Facilitacion de la transformacion psicolégica y
social.

e Transicidon hacia la independencia de adultos
jovenes, forjondo identidades Unicas en la
sociedad.

e Cambios profundos fisicos y psicoldgicos.

e Temdaticas principales: Identidad, autonomiq,
afiliacion.

e Desafios: Académicos, relaciones amistosas,
sexualidad, consumo de sustancias.

e Tendencias egocéntricas: habituales en medio
de inseguridades y presiones sociales.
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Comprendiendo
la adolescencia

* interacciones

* microsistema

e Interdependencia de sistemasy
bienestar juvenil.
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El modelo bioecoldgico postula que el desarrollo del nifio
estd determinado por sus interacciones con los padres y
cuidadores, en las que influyen factores como el trabaqjo, la
escuela y la comunidad.

Estos entornos, a su vez, se ven afectados por
Y mMAas amplios. Las capas
interconectadas de relaciones y entornos interactuan entre
si, dando forma al desarrollo de los nifios y fomentando la
resiliencia.
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Investigacion de las
necesidades bdsicas valores
personales e Intenciones

Adaptacion de una
herramienta de
entrenamiento.
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La rueda de la vida

La Rueda de la Vida es una herramienta de
coaching que visualiza diversas areas de tu
vida para evaluar tu satisfaccion.

Al evaluar estas areas, las personds pueden
comprender qué AQreas necesitan mejorar, lo
que las motiva a realizar cambios positivos.

La autoconciencia empodera a las personas,

proporciondndoles orientacion y direccion
para una vida plena.
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¢Cémo aplicarlo? T

Paso 1: Introduccion de la Rueda de la Vida.

 Proporcione dl adolescente una Rueda
de la Vida impresa.

e Proporcionda una vision de como perciben
diversos aspectos de su vida.

e Analice el significado de todas Ias
categorias, como

e Reorganizar las categorias segun las
preferencias y circunstancias de vida del
adolescente.
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‘ aplicarlo? el

Fase 2: Clasificacion de categorias

e Solicita al adolescente que asigne
una puntuacion del 1 al 10 a cada
categoria, indicando su nivel de
satisfaccion.

* Indique que esta fase ofrece una
vision general de su satisfaccion
con la vida.



, : ve
¢Como aplicarlo? J Rl

Paso 3: Revisar la rueda en su conjunto

* Andliza la configuracion general de la rueda y analiza su importancia.
e Comience un debate sobre la satisfaccion con la vida planteando preguntas
COMo:
o ¢Cudl es tu opinidn sobre la rueda de la vida?
¢De qué manera te gustaria modificarlo?
cQué te asombra?
¢Cual es el significado para usted de una puntuacion de 10?
¢EN qué categoria te gustaria mejorar primero?
¢Como distribuye en la actualidad su tiempo en cada area?
¢Cudles son las medidas que se pueden tomar para mejorar la
satisfaccion en cada categoria?

O O O O O O
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¢Como aplicarlo? A

Paso 4: verifica cada seccion.

* Analice los intereses o preocupaciones detectados por
el adolescente.
e Explora interrogantes como:
5 ¢Cudl es la razbn de que esta zona requiera
atencion?
0 ¢COMo se puede mejorar la satisfaccidon en un
punto?
0 ¢Qué grado de equilibrio percibes en esta drea?
5 ¢Qué omision podria impactar tu puntuacion?
o ¢COmMo se podria mejorar esta area de tu vida?
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¢Como aplicarlo? A

Paso 5: Identificar las acciones

e Asigne una tarea u objetivo a
cada categoria para mejorar la
satisfaccion.

* Asegurate de que tus metas
sedn INTELIGENTES.

e Destaque que cada accidon
contribuye al equilibrio general
de la vida.
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Paso 6: Revisar y repasar

e Revisar regularmente la Rueda de la
Vida para supervisar el avance e
identificar tareas pendientes.

e Emplee controles continuos para
comprender  los patrones  de
comportamiento 'y superar las
barreras.
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Investigacion de las
necesidades basicas
valores personales e
intenciones

Adaptacion de una
herramienta de
entrenamiento.




Y'{ OUTSIDE

La rueda de los valores

e Visualizacion de valores y prioridades fundamentales.

e Facilitar debates y ejercicios de exploracion de valores.

e Incrementa la autoconciencia y la alineacidn con el yo
auténtico.

e Mapeo de valores en diferentes dreas de la vida (carrerq,
relaciones, salud, etc.).

e Identificar congruencia y areas de crecimiento o ajuste.

* Investigacion reflexiva y establecimiento de objetivos.

e Claridad en Ilas aspiraciones, toma de decisiones
informadas.

e Alineacion intencional con valores para mejorar el
cumplimiento.
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Cultura, valores y cambio

e :COMO nos formamos?
Valores y prdacticas distintos.
e Modificando valores y prdacticas.

¢COmMo progresa esta relacion?
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Clarificacion de valores

e Para los especialistas que trabajan con adolescentes,
es esencial ayudarles a comprender sus valores para
— tomar decisiones de vida significativas y fomentar la

5 Sz . icidad.

CONFU | N o ﬂgtggg%n?e, los jovenes pueden gnfr.e.ntor dificultgdes
CLARITY _ glréﬁarg(s)?r sus valores, dado su significado emocional
T —

e En lugar de enumerar valores, la Rueda de Valores
busca orientar a los adolescentes a través de la
autoexploracion y la reflexion para identificar sus
valores en un entorno de apoyo.

e La atencidon se enfoca en asistir a los adolescentes a
identificarse con la nocidn general de un valor, en vez
de buscar la palabra perfecta.




troduccion de la actividad.

omentos especiales de su vida
> resultaron especialmente
tificantes o conmovedores,

ndo la importancia de que sean
y especificos, centrdndose en

a unica experiencia "pico’.
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Paso 2: Preguntar al cliente

Solicite al cliente que recuerde un momento
especifico de su vida que sea significativo o
satisfactorio. Pidale que reflexione sobre

experimentadads en ese
instante.



3. Solicite detalles: una vez que el cliente haya identificado un
momento, profundice en el problema haciendo preguntas abiertas
para obtener mdas informaciéon. Pregunte qué estaba pasando,
quiénes estuvieron presentes y qué valores se honraron durante
esda experiencia.

4. Reconocimiento y validacion: En el transcurso de |la
conversacion, es importante reconocer las respuestas del cliente y
validar sus sentimientos. Reflexione sobre lo escuchado vy
proporcione afirmaciones de Apoyo padra promover und mayor
exploracion.

5. Verificacion de valores: Se recomienda revisar de forma regular
las respuestas de los clientes sugiriendo posibles valores que
podrian haber estado presentes en ese momento. Se pueden
utilizar frases como: “¢Ha experimentado algun valor de libertad en
esta situacion?”. Es importante observar la reaccion del cliente y
ajustar el enfoque segun sus comentarios.
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6. Confirme la resonancia: al recibir una respuesta positiva del
cliente ante un valor sugerido, reconozca su reaccidon y confirme si
resuena en €l. Emplee frases como: “Parece que estds honrando un
valor relacionado con la libertad. ¢Crees que es correcto?".

7. Fomentar la expansion: Incentivar al cliente a ampliar los valores
identificados. Realizar preguntas de sondeo para explorar el
significado de cada valor y su relacidbn con las experiencias
personales.

8. Prosigue explorando los momentos destacados: reitera el
procedimiento solicitando al cliente que rememore otros momentos
sobresalientes de su vida. Sigue buscando vivencias que el cliente
haya hallado especialmente enriguecedoras Yy satisfactorias,
aprovechando cada instante como una ocasion para desentraiar y
clarificar sus valores.
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9. Resuma Yy reflexione: Al concluir la actividad,
sintetice los valores que surgieron durante Ia
discusion y reflexione sobre su contribucion al sentido
de logro y propdsito general del cliente.

SUMMARIZE

10. Brindar apoyo y seguimiento: Proporcionar apoyo
y aliento al cliente mientras reflexiona sobre sus
valores y considera como integrarlos en su vida diaria.
Realizar un seguimiento con el cliente en sesiones
posteriores para revisar sus valores y supervisar su
progreso en dlinear sus acciones con sus valores.
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e Una vez que haya hecho una lluvia de ideads
sobre valores con los adolescentes, pideles que
prioricen sus diez valores.

e A continuacion, pidales que califiquen su
satisfaccidoncon cada valor en una escala de 0 @
10.

e Este ejercicio suele revelar sorprendentes para los
adolescentes, especialmente si especialmente si
las puntuaciones son inferiores a 7, lo que
atencion. Repita este proceso con regularidad
para ayudar dl adolescente a mantenerse
conectado sentido de si mismo.

Co-funded by

the European Linion
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Modificacion de evitacion
conductuadl

La activacién conductual (BA) es un enfoque terapéutico
efectivo para varios trastornos como la depresion, la
ansiedad y el trastorno de estrés postraumatico, que se
enfoca en participar en actividades adaptativas vy
reducir las conductas que perpetdan la angustia.

Enfoques mdas actuales destacan la importancia de
abordar la evitacidon para potenciar el estado de animo.
La hoja de trabajo Cambio de evitacion (activacion
conductual) asiste a los clientes en identificar y sustituir
conductas de evitacion desadaptativas con estrategias
de afrontamiento mas saludables.
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