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SOBRE FUTURO&CO

Futuro&Co es un proyecto de innovacién
social, financiado por los fondos
europeos Next Generation, que trabaja
para desinstitucionalizar la situacion de
jovenes de entre 18 y 29 afios en riesgo
de exclusion socioresidencial en Espania
para que lleguen a ser autbnomas y a
vivir una vida plena fuera de los recursos
institucionales.

Ademads, Futuro&Co pretende transformar
la percepcidn social y combatir la
discriminacion presente en la sociedad
espanola.

El proyecto, liderado por la Federaciéon de
entidades y centros para la integracion

y ayuda de marginados (FACIAM), estd
compuesto por 11 entidades expertas en
materia de sinhogarismo:
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INTRODUCCION

(Quéesel
cuciclernillo
cle Peictos cle
Cuideacdo?

Este cuaderno es una guia
para ayudarnos a pensar las
cosas que nos pasan cuando
no nos encontramos bien,
para identificar lo que hace
que Nos pongamos peor y

lo que nos ayuda a mejorar.

Es un texto dirigido a tomar
conciencia de como se expresa
nuestro malestar mds intenso,
qué podemos hacer y qué
pueden hacer los demas
(companeros/as de piso,
amigos/as u otras personas
importantes de nuestra vida)
para mejorarlo.

En Ultima instancia este
cuaderno puede ser una
herramienta Gtil para llegar

a conclusiones sobre el trato

y cuidados que queremos
recibir cuando estemos en un
estado en el que es mas dificil
tomar decisiones sobre nuestro
cuidado.

cPor qué heablar
cle estoenlos
pisos?

Los comparieros/as de piso

y los/as profesionales son
personas con las que vamos

a pasar mucho tiempo y

cuya respuesta y manera de
reaccionar puede ser de ayuda
o profundizar en nuestro dano.

Todos/as pasamos por malos
momentos y por situaciones
en las que estamos mads
fragiles y vulnerables, aunque
cada persona lo hace de una
manera (nica y especial ya
que en esas situaciones
todos/as nos comportamos
de formas que al resto les
puede costar entender.

La forma en la que responden
los demas, aunque sea
bienintencionada, puede
provocar mas dolor y causar
problemas o, por el contrario,
puede ser de ayuda y evitar un
sufrimiento mucho mas
grande. Este texto pretende
ser una herramienta para
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conocerse y entenderse mejor
e incluso para poder recibir
los cuidados mdés acordes a
nuestras necesidades

reales.

Cada persona decidird si
quiere compartir todo, alguno
o ninguno de sus hallazgos
con las personas con las que
comparten piso o con los/

as profesionales que nos
acompanan.

Eso seré decision de cada
uno de ellos/as, pero entre
todos/as podemos caminar
para que los pisos sean
contextos seguros para
expresar el sufrimiento.

eDe céncle scile
este cuciclernillo?

Casi todas las preguntas del
cuaderno estdn sacadas de
materiales elaborados por
personas que han sufrido
mucho y han llegado a
conclusiones Utiles para su
autocuidado y que han querido
compartir. Por eso, queremos
dar las gracias al trabajo sobre
Bienestar y Sexualidad de
Nikkel Haffu (podéis ver su
trabajo en internet) y las
Practicas Transformadoras

de Apoyo Mutuo (T-maps),
que también estdn disponibles
enlared.

F&
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INTRODUCCION

eCudinclo
rellencir este
cuciclernillo?

Este cuaderno se puede
rellenar en cualquier
momento. Es una
herramienta individual
para cada persona. No es
obligatoria ni nada que se
le parezca.

Eso si, creemos que

es especialmente util
rellenarla después

de haber pasado un
momento emocional
intenso y dificil, en el que
poder pensar sobre las
cosas que nos pasaron,
lo que nos ayudé y lo
que no.

Al fin y al cabo, esos
suelen ser buenos
tiempos para reflexionar
sobre lo que nos sucediq,
y tomar decisiones sobre
coémo navegar frente a
otras situaciones dificiles
en el futuro.
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REALIZAR LOS PACTOS DE
CUIDADO

La idea de esta herramienta es la
de ir trabajando con nosotros/as
mismos/as Yy, si nos animamos,
con las personas con las que
convivimos (compaﬁeros(?

as de piso, profesionales,

etc..). Averiguar lo que nos

pasa cuando pasamos por un
momento de malestar intenso y
ver cudles son las estrategias que
nos ayudan a sentirnos mejor.

Antes de empezar a trabaijar, te
recomendamos que tomes unos
pocos minutos para asentarte en
la tierra. Cuanto mds centrado/a
estés, mucho mejor te sentard el
proceso. Si no tienes prdctica de
asentamiento, prueba a sentir
tus pies en el suelo y tomar cinco
respiraciones profundas.

El cuaderno estd disefiado para
empezar con cuestiones que
exploran qué cosas disparan

tu malestar. Segin avanza, se
vuelve mds retador, escarbando
en cdémo es para ti cuando
estds en apuros. Eventualmente
querrds responder a las

preguntas en profundidad,
pero puedes empezar con
notas y dejar evolucionar las
respuestas con el tiempo.

Este es un documento en
construccion. No necesitas
hacerlo todo de una vez, y
puede ayudarte un monton
hablar las preguntas

con otras personas. Si

se convierte en un texto
demasiado retador, toma un
descanso y vuelve cuando
estés preparado/a. Merece
la pena tomarte tu tiempo
para encontrar el lenguaje
adecuado gque tenga
sentido para ti, y que pueda
ser entendido por otras
personas.

Una buena idea es apuntarlo
todo por escrito. Esto te
ayudard a tener presentes
los acuerdos, y poder pedir

y organizar la respuesta que
mdas te guste o se ajuste a lo
que quieres expresar.

F&
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1. :Qué me provoce un esteiclo
emocioncail cle sufrimiento?

Los disparadores son cualquier cosa que hace que sea mds
probable que experimentemos estados emocionales intensos,
de malestar, o situaciones de crisis cuando estdn presentes.

A continuacién te proponemos unas preguntas que pueden
ayudarte a identificarlos. Para que estas preguntas sean mas
Utiles puedes aplicarlas a momentos del pasado en el que
hayas sentido emociones intensas, mucho sufrimiento o un
estado de crisis.

Algunas personas pueden identificar con més o menos
dificultad estos disparadores. Quizds td puedas o, por el &
contrario, te sea dificil hacerlo. n

Por ello, te proponemos algunas preguntas que te pueden
ayudar en esta tarea y que han sido Utiles para otras personas.

De todas formas, si no puedes hacerlo, no te preocupes. A
mucha gente le resulta muy dificil o imposible, al menos en
algunos momentos.

[ ] ¢He visto algo que me ha molestado?

[ ] ¢He tenido un problema con algan familiar, alguna
amistad, alguien del profesorado, compariero/a de piso,
de trabajo o de escuelaq, algun profesional del proyecto,

o superior?
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¢Cudl ha sido el problema con esta persona? ¢Se ha
alejado de mi? ¢Me ha rechazado? ¢Lo he perdido? ¢Me
ha agredido? ¢Me ha criticado? ¢No he entendido su
comportamiento? ¢No me ha cuidado?

¢El problema tiene que ver con no disponer de medios
para cubrir mis necesidades minimas?

¢Esta relacionado con problemas corporales (mala
salud, lesiones,...)?

¢Ha sucedido algo que me dificulta desarrollar mis
valores, mis creencias o mi identidad?

¢La fecha en la que me ha sucedido tiene algun
trauma particular asociado?

¢Qué estaba haciendo cuando mis sentimientos
comenzaron?

¢Estoy sintiendo estrés por algo en mi vida?

¢Ha cambiado mi rutina?

¢He estado comiendo suficiente?

¢Cémo han sido mis patrones de suefio Gltimamente?
El lugar en el que he experimentado esta emocién, ¢me
recuerda a algdn sitio donde he estado?

¢Siento que estoy en confrontacién con alguien?

¢He estado teniendo episodios similares en este mismo

momento del mes o aio?
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- Si puedes, escribe algunos de tus disparadores:







2 «:Cémo sufro?

Vamos a intentar escribir y poner palabras a algunas maneras
en las que se expresa tu sufrimiento, tus estados emocionales
intensos o tus crisis.

2.1 Sensaciones

Algunas personas pueden identificar con mds o menos
dificultad las sensaciones que tienen en estos momentos de
sufrimiento. Quizds tu puedas o, por el contrario, te sea dificil
hacerlo.

A continuacidn, te proponemos unas preguntas que te

pueden ayudar en esta tarea y que han sido Utiles para

algunas personas. De todas formas, sino puedes hacerlo, no

te preocupes, a mucha gente le resulta muy dificil o imposible,

al menos en algunos momentos. Si te cuesta pensar en estas -
cuestiones, para y descansa. No tienes por qué saberlo y no Co
debes apresurarte. 5

[ ] ¢Cudles son las sensaciones fisicas que me acompanan
cuando experimento este estado emocional? ¢Tension?
¢Dolores? ¢Molestias digestivas? ¢Estrefiimiento o
diarrea? ¢Sensacion de opresién en el pecho? ¢Ahogo
o falta de aire? ¢Hormigueo? ¢Mareo? ¢anestesia?
¢Acorchamiento? ¢bloqueo? ¢No poder conciliar el
suefo; despertarse sin haber dormido lo suficiente o
dormir demasiado? ¢estado de alarma?

- Si puedes, escribe algunos de tus disparadores:




Si quieres puedes ayudarte de la figura 1, que incluye algunas de
estas sensaciones y la explicacién de por qué se experimentan
cuando hay miedo o ansiedad.

SENSACION FiSICA EXPLICACION REAL
Sensacion de ahogo, Aumento de oxigeno en la sangre debido a
falta de aire la hiperventilacion

Aumento del bombeo del corazén, mds
fuerte y répido para enviar la sangre a

Taquicardia . .
las zonas vitales relacionadas con la
respuesta de alarma
F&
Co . .
> Tensidon de los musculos al mantener los
. pulmones demasiado llenos, contracturas
Dolor en el pecho, opresién, . ..
. cervicales que generan tensién muscular
pinchazos ;
en la zona. Posturas corporales incorrectas

mantenidas en el tiempo

A consecuencia de la hiperventilacion se
puede producir bajada de presion arterial.
Mareo Tensién de cervicales disminuyendo el
aporte de sangre a la cabeza

P - La sangre se concentra en los érganos
Pérdida de sensibilidad, 9 9
- - centrales, por lo que el resto del cuerpo, las
hormigueo en las extremidades . . -
extremidades, tiene un riesgo menor

Aumento de la temperatura en zonas
Calor, sudor, sofoco vitales y activacion del sistema de
enfriamiento (sudor)

Temblor, parestesias Tensiébn muscular excesiva

Figura 1: https:/ /isabelmunozpsicologa.com/que-es-la-ansiedad-y-como-se-cura/
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Otras emociones pueden acompanfnarse de otras sensaciones
diferentes a las que aparecen en el cuadro, como falta de
energia, cansancio, somnolencia, inquietud, hiperexcitacion...

Ahora te toca a ti pensar: ¢Cudales son las mias?
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2.2 Emociones

De nuevo, algunas personas pueden identificar con mas o menos
dificultad las emociones que estan presentes en los momentos
mas dificiles. Quizas t4 puedas o, por el contrario, te sea dificil
hacerlo. A continuacion, te proponemos unas preguntas que te
pueden ayudar en esta tarea y que han sido Gtiles para algunas
personas.

Recuerda: si no puedes hacerlo, no te preocupes, a mucha gente
le resulta muy dificil o imposible, al menos en algunos momentos.
Si te cuesta pensar en estas cuestiones, para y descansa. No
tienes por qué saberlo y no debes apresurarte.

éCudles
son las
emociones
que suelen
acompaniar
mis
momentos
dificiles?
cMiedo?
¢Rabia?
¢Culpa?
¢Tristeza?
¢Verguenza?
é¢sSorpresa?
¢Asco?

Si quieres,

ayudate de la
figura 2 >>>>>
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Ahora te toca a ti pensar: ¢Cudles son las mias?

F&
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2.3. Pensamientos

éQué pensamientos suelen aparecer cuando experimento
una situacion de crisis o estados emocionales intensos?




Te proponemos que intentes evocar algan episodio de crisis del
pasado y en los pensamientos que le acompafaron. Por ejemplo:
No valgo para nada, la culpa es mia, no me puedo fiar de nadie,
no hay esperanza, me quieren hacer daio, nadie me quiere, todos
estdn en mi contra, soy una mierda, me voy a poner cada vez peor,
mejor estar muerto/a, nadie me entiende, no puedo con esto....

2.4. Comportamientos

¢Como actaas cuando estas viviendo un momento asi? Algunos
ejemplos de ello pueden ser: Evitar situaciones o lugares por
miedo, encerrarme y evitar el contacto con las personas, agredir

a personas o romper objetos, hacerme dafio a mi mismo/aq, llorar,
quedarme pqrqlizcdo/c, comer en exceso, callarme, descuidarme
en el cuidado personal, dejar de comer.




2.5. Otras experiencias

éQué otras experiencias han acompafiado tus crisis o tus
momentos de mayor sufrimiento? Algunos ejemplos podrian
ser: Pesadillas, revivir despierto imdgenes o sensaciones de
experiencias anteriores muy dolorosas, tener la sensacion de que
lo que vives no es real o de que td mismo no lo eres, no recordar
lo que has hecho, sentido o vivido en un momento determinado

o como has llegado a un lugar o situacién concreto. No poder &

evitar tener pensamientos aunque en ocasiones te parezcan a ti 7
mismo absurdos, y sentirte obligado a hacer cosas en funcién de

estos pensamientos. Oir voces dentro de tu cabeza. Ver personas

u otros seres que otras personas creen que no estan ahi. Tener la

certeza de que hay personas que te quieren perjudicar...







3 » Respuestcis cle los demdéis

Pensar y tomar conciencia de las cosas que nos pasan puede
ser de mucha ayuda para comunicarnos con las personas

con las que convivimos antes, durante y después de un
episodio de crisis o de un estado emocional intenso. Por otro
lado, también nos ayuda a poner en marcha las cosas que nos
sirven y que hacen que nos sintamos mejor, y para hacer saber

a la gente que queremos lo que nos ayuda cuando nos cuesta
comunicarnos durante uno de estos momentos. De esta manera,
si compartimos con la gente que nos quiere, o con la gente que
convivimos, este tipo de descubrimientos, todas estas personas
podran dar una respuesta mas cercana a la que nos gustaria
recibir de ellos cuando estemos en un momento asi.

3.1. ¢Como trato a los demas cuando estoy bien?

Te proponemos que pienses en un momento reciente, por ejemplo,
que hayas vivido en los pisos, en el que te encontraras bien, y
pienses en la manera en la que te relacionaste con las personas
con las que compartes la vivienda.

Ejemplos de ello podrian ser. Propongo planes para hacer fuera, hago bromas,
canto, pregunto por las cosas que les estdn pasando, avanzo en las tareas de la
casa aunque no me correspondan...

F&
Co
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3.2. ;:Como trato a los demdas cuando NO estoy
bien?

Te proponemos que pienses en un momento reciente en el que
no te encontraras bien y que pienses en como te relacionaste con
los demds. Creemos que las personas con las que compartes la
vivienda pueden ser un buen ejemplo para sacar ideas.

Ejemplos de ello podrian ser. Me aislo. Dejo de hablar. Estoy serio y respondo

con monosilabos. Les echo la bronca por las tareas que no hacen. Les hiero con
comentarios. Dejo de contribuir a las tareas.




3.3. Qué me ayuda

En este caso te proponemos que pienses en cosas, actividades
o estrategias que en alguno de estos momentos han sido de
ayuda. Te proponemos que distingas entre cosas que hiciste y
que te resultaron Gtiles y cosas que hicieron los demés y que te
ayudaron.

[] ¢Qué cosas hice YO que me ayudaron?

(Ejemplos de ello pueden ser; escribir lo que me estaba sucediendo, hablar
con otra persona lo que me estaba pasando, ponerme los cascos y escuchar
musica, gritar, golpearme, apretarme fuerte, prepararme infusiones, cocinar,
tomar medicacién, hacer deporte, consumir sustancias, ver peliculas, rezar, ir
al hospital, ver peliculas...) E&

25




[] ¢éA quiénes considero mis personas de apoyo o que mds me
ayudan en los momentos dificiles?

F&
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[] ¢Qué cosas hicieron ELLOS/AS que me ayudaron?

(Elemplos de ello pueden ser. me abrazan en silencio, me dejaron solo/a pero
me preguntaban de vez en cuando cémo me encontraba, me ayudaron a
ordenar mi cuarto, me ayudaron con tareas administrativas)




] ¢En qué espacios me encuentro mejor?
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3.4. Qué no me ayuda

En este caso te proponemos que pienses en cosas, actividades
o estrategias que en alguno de estos momentos no te sentaron
bien. De nuevo la idea es que pienses en cosas que hiciste o que
hicieron que no te resultaron de ayuda o que incluso te hicieron
sentir peor.

[ ] éQué cosas hice YO que NO me ayudaron?

(Elemplos de ello pueden ser; aislarme, hablar con otra persona lo que me
estaba pasando, ponerme los cascos y escuchar masica, gritar, golpearme,
apretarme fuerte, prepararme infusiones, tomar medicacién, hacer deporte,
consumir sustancias, ver peliculas, rezar, ir al hospital, ver peliculas...)
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[] ¢Qué cosas hicieron ELLOS/AS que NO me ayudaron?

(Ejlemplos de ello pueden ser. que me sujeten, que me digan lo que tengo que
hacer, que me den consejos, que me abrazaron, que me dejen solo...)




[] ¢En qué espacios me encuentro peor?

F&
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3.5.Como me ven

é£Como creo que me perciben otras personas cuando paso por
un momento dificil? Piensa en las personas con las que convives
y/o compartes mas tiempo, puede ser de ayuda que intentes
evocar situaciones del pasado y pienses en como reaccionaron
las personas de alrededor.
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También puede ayudar pensar en las personas concretas
e incluso hablar con ellas para ver lo que pensaron en esos
momentos.

(Ejemplos podrian ser. me tienen miedo, me desprecian, les parezco un
bicho raro, se compadecen de mi, les parezco malo, me ven herido y sienten
compasién, me juzgan, etc...)







4 . Elaborccién cle un plancle
seguriclad

A continuacion, proponemos unos apartados para realizar un
plan de seguridad que nos ayude a pensar como nos gustaria
organizar los cuidados con las personas de nuestro entorno.

[] Las siguientes sefales indican que hay algo en mi que no esté
yendo bien:

F&
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[ ] Cuando algunas de estas sefiales aparecen me gustaria
contar con la ayuda de las siguientes personas:

F&
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[_] Cuando aparecen algunas de las sefiales de que algo no va
bien en ningln caso me gustaria contar con las siguientes
personas:




[ ] cuidados preferidos y por qué




[ ] cuidados inaceptables y por qué

F&
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[] Lo que Si quiero que hagan las personas de mi alrededor si
estoy poniéndome a mi o a otras personas en peligro

(Por ejemplo si me estoy autolesionando o estoy con una explosién de ira)
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[] Lo que NO quiero que hagan las personas de mi alrededor si
estoy poniéndome a mi o a otras personas en peligro
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TAMBIEN TE PODEMOS OFRECER OTRAS ALTERNATIVAS PARA
LIDIAR CON TODOS ESOS GOLPES DEL MUNDO EXTERIOR

O Escuchando musica, O practicando ejercicio,

0 yoga, O meditando, 0 bailando, O informd&ndote sobre
los traumas, O pintando, 0 paseando por la Naturaleza,
O leyendo, O cuidando de otros, 0 acudiendo a un
psicélogo, 0 escribiendo, 0 charlando con amistades,

O dibujando, o cantando, o riéndome, 0 desarrollando

la espiritualidad, 0 homeopatia, 0 haciendo esculturas,
0 escogiendo las peliculas, 0 buscando relaciones
positivas, O participando en un club social de mi agrado,
O rompiendo estereotipos, 0 pronuncidndome en contra,
O estudiando, T limitando la exposicién a mi opresor,

O escribir poesia, O llevando un diario, & cuiddndome
fisicamente, O permitiéndome llorar, O recordando que
no todas las personas son opresoras, [ racionalizando
las situaciones, O aprendiendo a decir que no,

0O cocinando, O uniéndome a otras personas en grupos

de autoayuda, ..
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