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Herramientas para utilizar en tus
intervenciones sociales



Las historias o las
metáforas tienen un
gran poder: ayudan a
representar ideas
difíciles de transmitir a
través de la imaginación.

con esta herramienta de
comunicación, podemos
hacer que las personas
con las que trabajamos
entiendan mejor el
momento por el que
están pasando.



Imagina un iceberg flotando en el
océano. La parte visible del iceberg, la
que se encuentra sobre la superficie del
agua, representa nuestros
comportamientos, pensamientos y
emociones conscientes. Es la parte de
nosotros que mostramos al mundo y de la
que estamos más conscientes. Sin
embargo, esta parte visible solo
constituye una pequeña fracción del
iceberg total.

Debajo de la superficie del agua se
encuentra la mayor parte del iceberg,
oculta a la vista. Esta parte sumergida
representa nuestro inconsciente:
pensamientos, emociones, recuerdos y
traumas que no están presentes en
nuestra conciencia diaria pero que
influyen profundamente en nuestro
comportamiento y bienestar emocional.

el iceberg



La metáfora del iceberg se utiliza para
explicar cómo los problemas que
enfrentamos a nivel consciente pueden
estar influenciados por factores más
profundos y ocultos. Aquí hay algunos
puntos clave sobre cómo se aplica en
nuestras intervenciones:

Superficie (consciente): Aquí
están nuestros
comportamientos y
pensamientos de los que somos
conscientes, como el estrés, la
ansiedad o la ira. Por ejemplo,
una persona puede sentirse
ansiosa en situaciones sociales
(la parte visible).

Subsuperficie (inconsciente):
Aquí están los sentimientos,
recuerdos y traumas ocultos
que pueden estar causando esos
pensamientos y
comportamientos conscientes.
Por ejemplo, la ansiedad social
podría estar relacionada con
experiencias pasadas de rechazo
o crítica que la persona no ha
procesado completamente (la
parte oculta).

explicación



Imagina que estás en un lugar que
representa tu situación actual, que
puede ser una etapa de tu vida, un
problema o un estado emocional. 

Frente a ti, hay un puente que conecta
tu situación actual con el lugar donde
deseas estar, que representa tus metas,
soluciones o un estado emocional
deseado. 

Cruzar el puente simboliza el proceso de
cambio y el esfuerzo necesario para
alcanzar tus objetivos.

el puente



Punto de Partida: Representa la
situación actual del individuo. Puede ser
un estado de insatisfacción, un problema
específico, una crisis o cualquier
situación que la persona desee cambiar.

El Puente: Simboliza el proceso de
cambio, el camino hacia la meta deseada.
Cruzar el puente implica enfrentar
desafíos, tomar decisiones y hacer
esfuerzos conscientes.

Destino: Representa el estado deseado,
las metas alcanzadas o la resolución de
problemas. Es el lugar donde la persona
quiere llegar después de cruzar el
puente.

explicación



La metáfora del puente se puede usar de diversas maneras en el
contexto terapéutico:

Identificación de la Situación Actual y la Meta:1.
El terapeuta puede pedir al cliente que describa su
situación actual (punto de partida) y dónde le gustaría
estar (destino).
Ejemplo: Un cliente puede estar experimentando estrés
laboral (punto de partida) y desea encontrar un
equilibrio entre trabajo y vida personal (destino).

Exploración del Puente (el Proceso de Cambio):2.
Se exploran los pasos necesarios para cruzar el puente.
Esto puede incluir identificar obstáculos, recursos y
estrategias.
Ejemplo: Identificar qué factores están causando el
estrés laboral (obstáculos) y qué recursos tiene el
cliente para manejarlo, como técnicas de manejo del
tiempo o apoyo social.

Enfrentar Miedos y Obstáculos:3.
El puente puede parecer largo y aterrador, y el cliente
puede tener miedos o dudas sobre cruzarlo. El terapeuta
trabaja con el cliente para enfrentar estos miedos y
desarrollar confianza en el proceso de cambio.
Ejemplo: Un cliente puede tener miedo de establecer
límites en el trabajo por temor a las reacciones de los
compañeros. El terapeuta puede ayudar a ensayar y
planificar cómo establecer estos límites de manera
efectiva.

Desarrollo de un Plan de Acción:4.
Se crean pasos específicos y manejables que el cliente
puede tomar para cruzar el puente. Esto incluye
establecer metas a corto y largo plazo.
Ejemplo: Planificar pequeños cambios en la rutina diaria
del cliente para reducir el estrés, como tomar descansos
regulares o delegar tareas cuando sea posible.

Reforzamiento Positivo y Seguimiento:5.
A medida que el cliente avanza en su camino, el terapeuta
proporciona apoyo y refuerza los logros, por pequeños
que sean. Esto ayuda a mantener la motivación y el
progreso.
Ejemplo: Celebrar los éxitos del cliente en la
implementación de nuevas estrategias de manejo del
estrés y revisar regularmente su progreso hacia el
equilibrio deseado entre trabajo y vida personal.

explicación



Piensa en una mochila que llevas contigo
a todas partes. Esta mochila no es una
mochila común; es una mochila
emocional. 

A lo largo de tu vida, vas poniendo
diferentes cosas en esta mochila:
recuerdos, experiencias, emociones y
pensamientos. 

Algunas de estas cosas son ligeras y
agradables, como momentos felices y
logros. 

Pero otras pueden ser pesadas y difíciles
de llevar, como problemas, traumas y
preocupaciones

la mochila



La mochila representa tu mente y tu
corazón, el lugar donde llevas todas tus
experiencias y emociones.

El contenido de la mochila puede ser
contenido ligero (momentos felices,
recursos positivos...) y cosas pesadas
(problemas no resueltos, traumas,
preocupaciones, miedos...)

Pide a la persona
que saque las cosas
ligeras y las cosas
pesadas.

Haz que se
pregunte que
objetos son
necesarios que
lleve en la mochila
y cuáles se puede
sacar.

Antes de liberar
esos espacios,
despídete de ellos.

Por último,
recuerda que es
importante revisar
la mochila de
manera constante
para no
sobrecargarla.

explicación



Piensa en una noche oscura y tormentosa
en el mar. 

Estás en un barco, luchando contra las
olas y el viento, tratando de encontrar
tu camino hacia un lugar seguro. 

En medio de la tormenta, ves a lo lejos la
luz de un faro. 

Esa luz constante y brillante te
proporciona dirección y esperanza,
guiándote hacia la seguridad.

el faro



El mar tempestuoso representa los
momentos de crisis, confusión, estrés o
cualquier situación difícil que estés
enfrentando en tu vida.

El barco eres tú, navegando a través de
las dificultades, tratando de encontrar
tu camino.

El faro simboliza tus valores, metas,
esperanzas o las cosas que te
proporcionan claridad y dirección en la
vida. También puede representar a una
persona de apoyo, como un terapeuta, un
amigo o un mentor.

La luz del faro representa la guía y la
claridad, algo que te ayuda a ver el
camino a seguir, incluso en medio de la
oscuridad y la tormenta.

explicación


