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Este taller se centra en analizar un problema personal del pasado y aprender

metodologías para abordar problemas similares si vuelven a surgir en el futuro,

estructurado en 3 fases:

Fase 1: Reflexión y Origen del Desafío

El aprendiz reflexionará individualmente sobre un desafío personal que

haya enfrentado o esté enfrentando actualmente. 

Introducción a metodologías de análisis de causas raíz como el diagrama

de espina de pescado (Ishikawa) o el método de las 5 porqués. 

Discusión para sintetizar hallazgos y explorar conexiones entre las causas

raíz y el desafío personal.

Fase 2: Metodologías para el Desarrollo de Soluciones 

Visión general de metodologías de resolución de problemas: Mapas

Mentales. 

Ejercicios prácticos donde el participante aplique estas metodologías para

generar posibles soluciones para sus desafíos personales. 

Orientación sobre establecimiento de objetivos realistas, identificación de

barreras y desarrollo de pasos concretos para superarlas.

Fase 3: Planificación de Acciones y Compromisos

Diseñar un plan de acción para recibir retroalimentación y refinamiento.

Reflexión sobre los aprendizajes clave del taller e identificación de

oportunidades de crecimiento personal.

Aprende Técnicas para Resolver Problemas

RESOLUCIÓN DE
PROBLEMAS

WORKSHOP:

MENTORÍA
PARA LA INCLUSIÓN



Dibuja en un papel en blanco una línea horizontal recta:

El extremo izquierdo será el momento del nacimiento de cada persona,

indicando el año.

El extremo derecho será el momento presente, donde se debe escribir la

fecha actual.

Ahora que tienes tu línea de tiempo, es momento de identificar los desafíos

más relevantes de tu vida diaria, relacionados o no con tu enfermedad.

Reflexiona sobre la distribución de los desafíos a lo largo de los años: ¿Cuándo

ocurrieron la mayoría de ellos? ¿Con qué están mayormente relacionados?

(eventos familiares, enfermedad, amigos, etc.)

Mi Vida Diaria

Fase 1: 
Reflexión y Origen del Desafío
Cronograma Personal: 
Explora tu Pasado

NACIMIENTO PRESENTE
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El método de las 5 Preguntas es una técnica simple pero eficiente utilizada

para explorar el origen de un problema al preguntar repetidamente "¿Por

qué?" cinco veces o hasta descubrir la causa fundamental. Este enfoque

permite identificar los síntomas para descubrir problemas más profundos que

contribuyen a un problema, facilitando soluciones más efectivas.

Beneficios del método de las 5 Whys:

Simplicidad: Fácil de entender y aplicar.

Efectividad: Ayuda a identificar el origen de un problema.

Colaboración: Fomenta la participación conjunta.

EJEMPLO: LIDIAR CON LA ANSIEDAD

¿Por qué me cuesta manejar la ansiedad?

Porque a menudo me siento abrumado/a por las tareas diarias y responsabilidades. 

¿Por qué me siento abrumado/a por las tareas diarias y responsabilidades?

Porque tiendo a procrastinar y dejar las cosas para el último momento. 

¿Por qué procrastino y dejo las cosas para el último momento? 

Porque me resulta difícil priorizar tareas y gestionar mi tiempo. 

¿Por qué me resulta difícil priorizar tareas y gestionar mi tiempo eficazmente? 

Porque no tengo un sistema claro o un plan para organizar mis tareas. 

¿Por qué no tengo un sistema claro o un plan para organizar mis tareas y mi

horario? 

Porque no he dedicado tiempo a aprender habilidades de gestión.

Fase 1: 
Reflexión y Origen del Desafío

Método 5 Preguntas
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Un diagrama de espina de pescado, también conocido como diagrama de

Ishikawa o diagrama de causa y efecto, es una herramienta visual utilizada

para identificar y analizar sistemáticamente el origen de un problema

específico. El diagrama permite generar ideas y categorizar las posibles causas

de los problemas, facilitando su resolución.

Componentes clave:

Cabeza: Representa el problema o efecto que se está analizando. Se coloca

en el lado derecho del diagrama.

Espina dorsal: La línea central que corre desde la cabeza hacia la izquierda,

formando la estructura principal del diagrama.

Huesos: Ramas que se extienden desde la espina dorsal, representando

categorías principales de posibles causas. Las categorías comunes incluyen:

Personas, Procesos, Equipos, Materiales, Ambiente, Gestión.

Sub-huesos: Ramas más pequeñas que se desprenden de los huesos

principales, detallando causas específicas dentro de cada categoría.

Fase 1: 
Reflexión y Origen del Desafío

Diagrama Espina de Pescado
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Fase 1: 
Reflexión y Origen del Desafío

Diagrama Espina de Pescado (EJEMPLO)

LIDIAR CON LA ANSIEDAD

Factores Personales

Factores del Entorno

Factores Sociales

Salud Física

Factores Educativos

Mecanismos de Defensa

Factores Personales
Falta de habilidades
de gestión del tiempo
Perfeccionismo 
Diálogo interno
negativo
Altas expectativas

Factores del Entorno:
Ambiente doméstico
caótico 
Carga de trabajo
abrumadora 
Ruido y distracciones
Falta de espacio
personal

Factores Sociales:
Falta de red de apoyo
Ansiedad social
Conflictos con
amigos/familiares
Aislamiento

Salud Física:
Baja calidad del sueño
Dieta poco saludable
Falta de ejercicio
Enfermedad crónica

Factores Educativos:
Plazos y presión 
Falta de control sobre
las tareas 
Inseguridad laboral 
Estrés académico

Mecanismos de Defensa:
Procrastinación 
Uso de sustancias
Comportamiento de
evitación 
Técnicas ineficaces de
manejo del estrés
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El mapa mental es una herramienta de pensamiento visual utilizada para

organizar información, ideas o conceptos en torno a un tema central. Permite

generar, organizar y presentar ideas en un formato no lineal, facilitando la

creatividad, la resolución de problemas y la comprensión.

Componentes clave del mapeo mental:

Idea central: El tema principal o núcleo ubicado en el centro del mapa.

Ramas: Temas principales relacionados con la idea central, que emergen

hacia afuera como los radios de una rueda.

Subramas: Puntos detallados o subtemas conectados a cada rama

principal.

Palabras clave: Frases cortas o palabras únicas utilizadas para representar

ideas, manteniendo el mapa conciso y fácil de escanear.

Colores e imágenes: Uso de diferentes colores, iconos e imágenes para

categorizar la información, mejorar la memoria y hacer el mapa más

atractivo.

Fase 2: 
Metodologías para Resolver Problemas

Mapa mental
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Lidiar con la
Ansiedad

Identificar Causas 

Mecanismos de 
Defensa

Apoyo
Emocional

Técnicas de
Relajación

Actividades
 Positivas

¿?

EJEMPLO
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Crea un plan de acción para hacer frente la ansiedad requiere identificar

estrategias y pasos específicos para abordar las causas subyacentes. Utiliza el

siguiente ejemplo para crear tu plan personalizado, siguiendo las conclusiones

del diagrama de espina de pescado y el mapa mental. 

EJEMPLO

Identificar Causas y Síntomas: 

Tarea: Elaborar un diario para identificar situaciones, pensamientos y

sentimientos que desencadenan la ansiedad. 

Cronograma: Comenzar de inmediato y actualizarlo diariamente.

Desarrollar Estrategias de Gestión: 

Tarea: Aprender y practicar técnicas de relajación como la respiración

profunda y la atención plena. 

Cronograma: Practicar diariamente durante 10-15 minutos.

Mejorar la Gestión del Tiempo y la Organización: 

Tarea: Utilizar una agenda o calendario digital para priorizar tareas y

gestionar el tiempo de manera efectiva. 

Cronograma: Configurar y comenzar a usar dentro de la próxima semana.

Construir una Red de Apoyo: 

Tarea: Mantener contacto regular con amigos o familiares de apoyo para

obtener ayuda emocional. 

Cronograma: Programar encuentros semanales o salidas.

Buscar Ayuda Profesional cuando sea Necesario: 

Tarea: Considerar terapia o asesoramiento para desarrollar estrategias

personalizadas de gestión. 

Cronograma: Investigar y programar una cita inicial dentro del próximo

mes.

Fase 3: 
Planificación de Acciones y Compromisos
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