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DEFINICION

El conjunto de talleres de apoyo que se incluyen en el catdlogo de APLAA
tienen como finalidad facilitar la rehabilitacién e integracion personal, familiar, social y
laboral de los alcohdlicos en abstinencia y familiares. A través de la realizacidon de
talleres monograficos se pretende dotar a los participantes de los conocimientos y
habilidades que les permitan conocerse mejor, elevar su autoestima y modificar sus
habitos de conducta, de manera que se incremente la efectividad vy la eficiencia de sus
actuaciones en situaciones comprometidas.

OBJETIVOS

0 Facilitar la transicion de la situacion de abstinencia y recuperacion a la
integracién personal y social, tomando en consideracion los problemas de
desarrollo de los alcohdlicos y de sus familiares.

0 Dotar de herramientas a alcohdlicos y familiares, para anticiparse a las recaidas
y posibilitar la intervencion temprana, cuando se presentan situaciones o
conductas problematicas.

0 Proporcionar la formacion metodoldgica y actualizada, necesaria para
promover estrategias y actuaciones preventivas efectivas.

DURACION
Los talleres son de formacidn presencial y habitualmente se desarrollan
en moédulos de media jornada de duracion (4 o 5 horas).

DESTINATARIOS

Los destinatarios del programa son los alcohdlicos censados en la APLAA y
familiares, pudiendo ampliarse o reducirse el ambito de participantes conforme a la
tematica y caracteristicas de cada taller.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

La tematica y caracteristicas de cada taller se definen conforme a las
necesidades manifestados por los asociados de la APLAA y familiares, conjuntamente
con los terapeutas.
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METODOLOGIA

Generalmente, en los talleres se aplica una metodologia experiencial y se
trabaja desde las experiencias y vivencias de los participantes ante las diferentes
situaciones y problematicas, que se van planteando sobre los temas a tratar. Se da
prioridad al conocimiento activo, por encima de la mera transmisién de conocimientos,
a través de actividades, debates, expresion de opiniones, inteligencia emocional y
aprendizaje cooperativo.

REGLAS PARA LOS PARTICIPANTES EN LOS TALLERES

e Estar presente.

e Cuidate a ti mismo para que puedas cuidar a los demas.
e Utiliza todos los recursos a tu alcance para avanzar.

* No te hagas daino ni hagas dafio a los demas.

* Quédate hasta el final.

e Respeta los intervalos pactados.

e No hagas nada que no quieras hacer.

COMO SOLICITAR LA PARTICIPACION:

El programa es gratuito y se puede solicitar la participacion en los talleres
mediante llamada telefénica o apuntandose directamente en la asociacidn.

Salud: Compromiso de cada uno.

Alcoholismo: Responsabilidad de todos.
3



A.P.L.AA.

“- ""l Avenida Polvoranca, s/n (Final)

Asociacion Para la
1 Lucha Antialcohélica 28923- Alcorcon Madrid Teléfono: 91641 01 63.
! Email: aplalcorcon@gmail.com

de Alcorcon (A.PLAA)

Registro Provincial de Asociaciones N2 7092.
Declarada de Utilidad Publica N2 Nac. 64.025

FUNCIONAMIENTO DEL CATALOGO DE TALLERES DE APOYO

A lo largo del afio se eligen entre el grupo de terapeutas y los usuarios
(enfermos y familiares de APLAA) los talleres del catdlogo a realizar y se definen mas al
detalle las caracteristicas del mismo... nivel de profundidad, contenidos, formato,
materiales a utilizar, ejercicios de apoyo... con la intencion de obtener la maxima
eficacia, objetivos terapéuticos a conseguir y maxima asistencia y participacion.

Se incluyen en el catalogo aquellos talleres que se puesto en practica en
varias ocasiones y se han observado beneficios con su aplicacion.

I.  Cortay Navega: Taller para modificar los habitos de conducta.
II. Ponte al Timoén: Taller para eliminar las dificultades de cambio y superar el
autosabotaje.
.  No te rayes: Taller de inteligencia emocional aplicada a las obsesiones.
IV.  Evita el mal trago. Hoy no...: Taller de prevencion de recaidas.
V.  Acogida: Taller de acogida y recepcion de enfermos y familiares.

VI.  Coordinacion de grupo: Taller de moderadores de grupos de autoayuda.
VIl.  Mindfulness: Técnicas y herramientas para mejorar la atencion.
VIIl.  Somos 2: Taller de comunicacion y complicidad.
IX.  Transformacidon personal: Taller de conocimiento personal, aceptacion vy
cambio.

X.  ¢éQuién soy?: Taller “el viaje del héroe”.
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TALLER 1: PARA CAMBIAR LOS HABITOS DE CONDUCTA

CORTA Y NAVEGA
(Cémo poner limites a nuestros miedos, para que aflore nuestro YO)

DEFINICION

El término «Corta y Navega» lo utilizamos como una metafora para describir la idea de
conseguir convertirnos en “ser uno mismo en lo que hacemos, mostrarnos de forma
natural y espontdnea, superando las situaciones muy frecuentes en las adicciones en
que nos vemos secuestrados por nuestro ego". Finalmente, se trata de mostrar la
mejor versidn de nosotros mismos, porque hayamos conseguido dejamos fluir en las
cosas que hacemos.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

v’ Los 3 grandes temores que te resisten al cambio

v Paso 1: Diferenciar "lo que soy" de lo que tengo, lo que hago y lo que me
valoran.

v" Paso 2: Liberarte de las necesidades de... Sentirte ofendido, Ganar, Tener

razon, Ser superior, Tener mas, o ldentificarte con tus logros.

Paso 3: Alineacion cuerpo- mente y actuar con integridad.

Conclusiones

NN
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TALLER 2: PARA ELIMINAR DIFICULTADES DE CAMBIO Y SUPERAR EL AUTOSABOTAIJE

PONTE AL TIMON
(Revisar nuestras creencias limitantes y superar el autosabotaje)

DEFINICION

El término «Ponte al timén» lo utilizamos como una metafora para describir la idea de
convertirnos en “los duefios de nuestro propio barco, guias de nosotros mismos,
responsables de nuestras vidas, arquitectos de nuestro futuro”; es decir, conseguir ser
quienes controlamos y decidimos lo que queramos ser, hacer y tener en la vida en
lugar de dejarlo a la suerte, o al albur de circunstancias que decidan por nosotros. Y lo
mas importante de todo... que tu vida tenga un sentido, un propdsito y un destino
interesantes.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

v" Cémo identificar mis creencias limitantes.

v Método para manejar de manera mas eficiente sentimientos como la culpa,
miedo, verglienza.

v Mis saboteadores. Andlisis de los deberia, no puedo, tengo que...

Construir un medio que exprese quién eres y para qué estas aqui.

Tomar decisiones que den forma a tu carrera, tus relaciones, tus aficiones, y en

Ultima instancia, tu destino.

v Conclusiones

< S
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TALLER 3: DE INTELIGENCIA EMOCIONAL APLICADA A LAS OBSESIONES

NO TE RAYES
(Como superar el comportamiento obsesivo propio de las adicciones)

DEFINICION

Nuestras decisiones estan condicionadas por nuestras creencias y valores. Cuando
estas fuerzas estan en conflicto, el problema mas frecuente estd en pensar
demasiado... pensar, repensar, dar vueltas a los problemas y a las decisiones una y otra
vez, al punto de que se acaban convirtiendo en auténticas rayadas, comidas de tarro y
callejones mentales sin salida. Estas “rayadas” pueden llegar al punto de generar un
grave problema para la persona que no para de pensar, produciéndole ansiedad,
preocupaciones, sufrimientos e incapacidad de relacionarse con normalidad.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

v" ¢Cuél es el problema? Errores en la solucién. Lo que te oculta la obsesién.

v' ¢éDejar de pensar?... Ej.: “No puedo no pensar en un elefante rosa”.

v’ La resignificacion evolutiva. Desafiar la ley de Murphy.

v Un leve cambio de perspectiva puede provocar grandes cambios en tu
disciplina y en tus resultados.

v Entonces... éDAnde estd el sentido de la vida?

v’ Conclusiones

Salud: Compromiso de cada uno.

Alcoholismo: Responsabilidad de todos.
7



) - ' ' A.P. L.A.Al
(A I\ & ] . .
PR Avenida Polvoranca, s/n (Final)
sociacion Para la
1 Lucha Antialcohélica 28923- Alcorcén Madrid Teléfono: 91641 01 63.
[ de Alcorcon aeLaa,) . .
Email: aplalcorcon@gmail.com

Registro Provincial de Asociaciones N2 7092.
Declarada de Utilidad Publica N2 Nac. 64.025

TALLER 4: DE PREVENCION DE RECAIDAS

EVITA EL MAL TRAGO. HOY NO...
(Cémo evitar el mal trago)

DEFINICION

La recaida es como un fantasma que ocupa su silla en casi todos los grupos de
autoayuda. Generalmente, en la mayoria de los casos la recaida no se produce de
manera accidental como algo espontaneo y en casi todos los casos podia intuirse que
iba a suceder. La propuesta de este taller es estudiar lo que ocurre para prevenirlo,
evitarlo y poder seguir diciendo como si fuera un mantra... “Hoy no he bebido y
mafiana ...”.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

v

<\

AN NN

Salud:

El alcoholismo, como enfermedad crdnica, estd asociado con la tendencia a la
recaida. Aunque pueden evitarse y es inapropiado tenerlas, las recaidas son
una realidad. Lo mejor para prevenirlas: Aceptar que existe este riesgo y
conocer mejor el proceso (sindrome de la recaida).

¢Qué es una recaida? y... ¢éQué nos es una recaida? ¢Hay sintomas de recaida?
éCudles son?

¢Hay un proceso de recaida? ¢Cémo es? ¢ Cdmo puedo reconocerlo?

Mitos y realidades respecto a las recaidas.

¢Coémo se pueden prevenir?

¢Qué debemos hacer si la recaida se produce?

¢Qué me llevo? Cierre

Compromiso de cada uno.

Alcoholismo: Responsabilidad de todos.
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TALLER 5: DE ACOGIDA Y RECEPCION DE ENFERMOS Y FAMILIARES

ACOGIDA
DEFINICION

El programa de acogida y recepcion de enfermos y familiares de la A.P.L.A.A. que se
propone para 2017 tiene como finalidad la formacién de asociados - voluntarios que
reciben inicialmente a todas aquellas personas que acuden por primera vez a nuestra
sede y que supone, por tanto, una primera forma de contacto de dicha persona
(enfermo o familiar) con nosotros y que acude a la asociacion buscando ayuda,
informacién o tratamiento.

Como se trata de la primera vez que estas personas acuden a la asociacién, y la
acogida se efectla por parte de un enfermo rehabilitado o familiar que tiene
experiencia, creemos necesario una formacion previa de capacitacion en la forma de
informar, atender y escuchar la demanda de la persona que llega. Esta primera toma
de contacto es de suma importancia pues dependiendo de como resulte, la persona
iniciara o no el proceso terapéutico.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

¢Qué es la acogida?

El primer contacto. Condiciones
Cosas importantes

Entrevista motivacional.
Practica.

NN

¢Qué me llevo? Cierre
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TALLER 6: DE MODERADORES DE GRUPOS DE AUTOAYUDA

COORDINACION DEL GRUPO
DEFINICION

El taller de Moderadores de la APLAA tiene como finalidad capacitar a asociados de
APLAA vy familiares para desempefiar las actividades de coordinacion de las terapias
grupales, con garantias de efectividad y mejora. Con la realizacién de este taller se
pretende asegurar un minimo de capacitacién de los moderadores para el éxito de su
actuacion y dotar a los participantes de los conocimientos y habilidades que les
permitan conocerse mejor ejerciendo esta funcidén y conocer las técnicas adecuadas
para mejorar el rendimiento de las terapias grupales.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

1) Introduccion: perfil del moderador de terapias grupales.

2) Metodologia: Modelo ‘aprender haciendo en grupo’, la espiral de aprendizaje.

3) Fundamentos: Los supuestos bdsicos. El comportamiento grupal.

4) Estructura. Claves del buen funcionamiento en grupo.

5) Diferentes roles y funciones en el Grupo Operativo: Coordinador, participantes,
observadores y terapeutas.

6) Dificultades: Creencias limitantes.

7) La Cooperacion asertiva.

8) Practicas grupales.
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TALLER 7: DE TECNICAS Y HERRAMIENTAS PARA MEJORAR LA ATENCION

MINDFULNESS

DEFINICION

Se trata de dotar a los participantes de técnicas y herramientas para mejorar la
atencidn, conciencia y control ante situaciones complejas.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

1. El mindfulness y otras herramientas complementarias para mejorar la atencién:
sensacion, pensamiento y emocion.
2. Técnicas de respiracion, relajaciéon, meditacion y alimentacion.

Salud: Compromiso de cada uno.
Alcoholismo: Responsabilidad de todos.
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TALLER 8: DE COMUNICACION Y COMPLICIDAD

SOMOS 2

DEFINICION

El programa trata de dotar a los participantes de herramientas para dar un salto
cualitativo en la vida de pareja.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

1. Mejorar la comunicacién de pareja... el escuchar.

2. Ritmos vitales... acompasar.

3. Generar complicidad en pareja... es lo que te permitira recargar las pilas de la
pareja y dar un salto cualitativo importante.

Salud: Compromiso de cada uno.
Alcoholismo: Responsabilidad de todos.
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TALLER 9: DE CONOCIMIENTO PERSONAL, ACEPTACION Y CAMBIO

TRANSFORMACION PERSONAL

DEFINICION

El programa trata de dotar a los participantes de herramientas para conocerse mejor,
tomar conciencia de las situaciones, aceptarse e iniciar cambios personales.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

1. Aplicacion de técnicas para conocer las dificultades personales y su calado: vida
no vivida, reacciones alcohdlicas, dependencias, codependencias y miedos.

2. Herramientas para simplificar la vida y aceptar los ritmos vitales...

3. Cambio de habitos y cambio de vida... cuando, dénde y cémo. Primeros pasos.

Salud: Compromiso de cada uno.
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TALLER 10: EL VIAJE DEL HEROE

¢QUIEN SOY?

DEFINICION

El viaje del héroe es la historia mas antigua jamas contada. Es un patrdon que se repite
a lo largo del tiempo y de las culturas de la humanidad. Describe las diferentes etapas
del camino que lleva a un ser humano a encontrarse a si mismo mediante su
interaccion con el mundo del que forma parte.

CONTENIDOS DEL PROGRAMA

Aprender lo esencial para una vida mejor.
Reconocimiento

¢En qué direccion me desplazo?

¢Coémo sé que voy en la buena direcciéon?
Entre tempestades.

¢Coémo sé que he llegado a buen puerto?

AN NN NN

¢Qué me llevo? Cierre
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