TERCERA ETAPA

Habilidades de vida cognitivas

Identificacion de metas y desarrollo de un plan de vida

Habilidades de vida cognitivas

Objetivo: Desarrollar en consejeria individual, grupal y familiar el aprendizaje
de las habilidades para la vida, necesarias para que el usuario y su familia
tengan la capacidad de afrontar situaciones relacionadas al consumo, de

control de emociones y afrontamiento social.

Fundamento: Las habilidades para la vida son un plan estratégico para

adquirir y fortalecer competencias enfocadas a promover la salud, prevenir

y afrontar situaciones de riesgo relacionadas con el consumo de sustancias.

Procedimiento: El consejero debe emplear formatos disefiados para el

aprendizaje, modelar y moldear mediante dinamicas terapéuticas
situaciones especificas para que el usuario practique las conductas
aprendidas para que se vuelvan habilidades y tenga mayores recursos para
afrontar las situaciones de riesgo de la vida cotidiana, dentro del
internamiento y después de que concluya su proceso. Esimportante que el
consejero o terapeuta, compartan su propia experiencia respecto de las

habilidades que aprendidé y que le fueron utiles.

Habilidades de pensamiento o cognitivas:

Objetivo: Ensefar al usuario conductas efectivas de enfrentamiento ante
situaciones dificiles de su ambiente y vida cotidiana que le permitan
resolverlas,

controlar su ambiente, disminuir tensibn y consecuentemente mantenerse

abstinente.



a) Toma de decisiones: es el proceso de eleccion en el que el usuario
identifica las posibles opciones, analiza consecuencias hacia si mismo y

otros, y toma su decision.

Para lograr que tome una decision adecuada se debe considerar que el
usuario logre lo siguiente:
e Tener conciencia de si mismo y de sus propios limites
e Definir el problema
e Buscar el mayor numero posible de alternativas
e Valorar las consecuencias de cada alternativa tanto positivas como
negativas y pedir apoyo y opinion.
e Elegir la mejor alternativa posible
e Llevar a cabo la alternativa elegida
e Comprobar que los resultados hayan sido satisfactorios o en su caso,
hacer los ajustes necesarios.
El consejero acompafia mediante dinamicas terapéuticas, en individual
y en terapia de grupo el desarrollo de esta habilidad, haciéndole saber que
son sus propias decisiones y que comprenda la responsabilidad que le

implica a él y no a otros por sus decisiones.

b) Soluciéon de problemas y conflictos: a través de esta habilidad, el
usuario desarrolla la actitud de sentirse capaz de resolver problemas y
facilita el control de solucionar los conflictos. Se trata de que el usuario
defina el problema, proponga y analice posibles soluciones concretas y elija
la opcion conveniente, estableciendo un tiempo especifico para realizarla,

y asi poder verificar los resultados.



Algunas estrategias que el consejero debe tener en cuenta para que el

usuario pueda desarrollar la habilidad de solucion de problemas y conflictos,

son:

c)

Cuando el asunto tiene poca importancia, cuando su cambio se sale de
control, cuando las consecuencias negativas son mayores que las
positivas, o se quiere aliviar tensiones o recuperar la calma, se busca evitar
el conflicto.

Cuando se tiene que tomar accion inmediatamente, cuando se tiene la
razon, cuando se aplica un reglamento de inmediato, entonces hay que
entrar al conflicto.

Cuando se esta equivocado, para preservar un ambiente de armonia y
evitar la desunidn del grupo y poder aprender de los errores, se da la
reconciliacion ante el conflicto.

Cuando la finalidad es aprender, para compartir experiencias distintas,
para lograr compromisos a partir del consenso, estar4 entonces

aprendiendo a mediar el conflicto.

Pensamiento creativo: es la capacidad para encontrar alternativas

flexibles, originales, ludicas e innovadoras diferentes para poder resolver

problemas o atender necesidades que le surgen cotidianamente.

Para propiciar el desarrollo de esta habilidad creativa, el consejero

debe ensenar al usuario a:

Enunciar el problema que le aqueja

Enunciar las metas y limites que reconoce como obstaculos para
lograrlos

Evaluar las consecuencias que debe tener para las posibles soluciones
gue encuentra para el problema

Realizar una lluvia de ideas de posibles soluciones



d)

Compartir sus consideraciones con otras personas para recibir
retroalimentacion
Evaluar las opciones que tiene y elegir la mas oportuna para el

cumplimiento de las metas planteadas

Pensamiento critico: es el pensamiento que contempla, analiza o
cuestiona los eventos detenidamente para después argumentar sobre
estos. Cuando el usuario realiza una valoracion cuidadosa de personas y
situaciones, tiene la posibilidad de mantener una actitud equilibrada con

él mismo y con los demas.

Para ayudar al usuario con esta habilidad, el consejero debe:

Realizar preguntas con las que fomente |la curiosidad del usuario y llegue
a una conclusion

Comenzar la intervencion con una pregunta provocadora y abordar
temas polémicos que inciten al usuario a la participacion

Modelar las formas de intervencién, mostrando como se argumenta
durante un debate, establecer las diferencias o realizar un resumen de lo
que se estd comentando

Elegir contenidos relevantes al tema que se aborda, evitando desviar la

atencion a temas irrelevantes

Identificacion de metas v desarrollo de un plan de vida

Objetivo: Que el usuario adquiera habilidades para establecer metas en las

diferentes areas de su vida cotidiana, planes y periodos para su

consecucion. Lograr que el usuario pueda construir proyectos en los que

pueda desplegar sus aptitudes y recursos. Anticipar un futuro en el que en la

meta de la autorrealizacion, el usuario despierte y se sostenga en torno del



amory el trabajo. Asegurar el desarrollo de sus potencialidades mediante la

interaccion con responsabilidad.

Procedimiento: El plan de vida es la proyeccion de propositos y objetivos

gue se tienen para el futuro. Para elaborar un plan de vida es necesario
identificar los propoésitos o metas que se quieren cumplir. Para que pueda
lograr el proposito final, se orienta al usuario dividiendo en tres las metas:

e Metas a corto plazo: de ahora a un afo.

¢ Metas a mediano plazo: de uno a tres afnos.

e Metas a largo plazo: de tres afios en adelante.

Los temas necesarios que se deben de tomar en cuenta para trabajar

con el usuario para elaborar el Plan de vida (ver formato) son:

e Social: se incluyen las relaciones significativas por convivencia no
necesariamente por afecto, con las que comparte un espacio, como
los familiares, amigos, vecinos, comparfieros de trabajo o estudio, etc.

e Afectiva: se incluyen las relaciones de aquellas personas de quien
recibe muestras de carifio y afecto como los hijos, padres, pareja,
amigos y se incluye el efecto por si mismo.

¢ Intelectual: se incluyen las actividades que requieren habilidades
intelectuales como el trabajo, profesion, estudios, oficio, pasatiempos
y los estudios pendientes o inconclusos.

e Psicomotora: integra las actividades que exigen la utilizacion del

cuerpo para mantener la salud, sexo, deporte y hacer ejercicio.

Inducir al usuario a la elaboracion de su plan de vida apoyandose del
formato, realizar un andalisis de como se encuentran sus cuatro areas de
desarrollo y a partir de esta informacion se debe especificar las metas a las

gue se quiere llegar y los objetivos especificos para cada uno de ellos. El



consejero se apoya de la siguiente dinamica para indagar, analizar y

clarificar:

Logros: ¢cuales han sido tus principales logros en tu vida?, ¢qué
consideras que has hecho bien o muy mal?, ;qué reconocimientos o
felicitaciones has recibido?

Gustos: ¢qué disfrutabas antes del consumo? ¢qué te gusta hacer?
¢cOmo te gustaria relacionarte con los demas?

Habilidades: ¢en qué eres bueno? ¢en qué te han dicho que eres
bueno? ¢en qué actividades fisicas has destacado? ¢;Qué otras
habilidades?

Intereses: ¢Qué querias ser cuando eras nino? ¢en qué te gustaria
trabajar? ;Qué es importante para ti? ;algo que te gustaria estudia?
Prioridades: ¢ Cudles son los principales cambios? ¢qué quieres lograr
en tu vida? ¢(Coémo te gustaria verte en el futuro? ;después de tu

tratamiento?

Este plan de vida se desglosa en:

1.
2
3
4.
5
6
7
8

Consumo de sustancias
Vida familiar

Vida social y recreativa
Vida afectiva y emocional
Vida intelectual

Vida personal

Vida legal

Vida espiritual

Para conocer el avance del desarrollo de este plan de vida, se debe

revisar cada ocho dias, mensual, y en cada visita al seguimiento,

dependiendo de la temporalidad en que se plantearon las metas.
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