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Resumen

En la investigacion, el disefio es de tipo descriptivo-propositivo, en donde el objetivo
fue disefiar un programa de habilidades sociales el cual se pretende aplicar a los
adolescentes con ansiedad, siendo asi que la muestra se compuso de 30 adolescentes
gue comprenden entre 12 a 17 afios de edad a quienes se logré aplicar la Escala de
Ansiedad de Zung. Respecto a los resultados alcanzados se aprecia que segun la
variable ansiedad del total de la muestra, se evidencia que el 87% se concentra en el
indice minimo y el 13% en el indice marcado. Asimismo, en cuanto al género, los
adolescentes se posicionan significativamente en un indice minimo, siendo los de
género masculino tanto como las de género femenino con un 87%, por lo que también
se puede evidenciar un indice marcado del 13% en ambos géneros. En cuanto al rango
de las edades de la variable ansiedad, se aprecia que en los adolescentes de 12 a 14
afos prevalece el indice minimo con un 89% y en los adolescentes de 15 a 17 afos
predomina un indice minimo del 83%, por lo tanto, el programa propuesto esta

elaborado en un disefo preventivo promocional el cual comprende 15 sesiones.

Palabras clave: ansiedad, habilidades sociales, adolescentes.
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Abstract

In the research, the design is of a descriptive-purposeful type, where the objective was
to design a social skills program which is intended to be applied to adolescents with
anxiety, thus the sample consisted of 30 adolescents who include between 12 and 17
years of age to whom the Zung Anxiety Scale was applied. Regarding the results
achieved, it can be seen that according to the anxiety variable of the total sample, it is
evidenced that 87% are concentrated in the minimum index and 13% in the marked
index. Likewise, in terms of gender, adolescents are significantly positioned at a
minimum rate, with males being as much as females with 87%, which is why a marked
rate of 13% can also be seen in both genders. Regarding the age range of the anxiety
variable, it can be seen that in adolescents aged 12 to 14 years the minimum rate
prevails with 89% and in adolescents aged 15 to 17 years there is a minimum rate of
83%, therefore Therefore, the proposed program is developed in a preventive

promotional design which comprises 15 sessions.

Keywords: anxiety, social skills, adolescents.
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INTRODUCCION

En lo que respecta a una primera apreciacion de la realidad que vienen atravesando
hoy en dia varios adolescentes quienes por diversas situaciones que se presentan
en sus vidas, manifiestan episodios de ansiedad, lo cual conforme va en aumento,
se va haciendo mas perjudicial para su salud emocional trayendo consigo mismo
manifestaciones de baja autoestima, depresion, angustia, fobia social, temor,
verguenza, etc., y que en la mayoria de los casos son aquellos adolescentes que
tratan de encubrir su situacion con formas o maneras de adaptacion a su entorno,

las cuales en algunas de las ocasiones son perjudicial para ellos.

Estas manifestaciones se presentan cuando por ejemplo los adolescentes llegan al
punto de insertarse en el consumo de alcohol, drogas u otras circunstancias en
donde en el Ultimo de los casos graves, llegan a suicidarse. Es por este motivo que
dicha problemética en nuestra sociedad se viene contrarrestando hoy en dia con
propuestas gubernamentales que ayudan a los adolescentes a mejorar su calidad
de vida, esto mayormente se puede evidenciar en los centros de salud en donde se
brinda atencién psicolégica o psiquiatrica especializada la cual conlleva a una

mejora del paciente en donde se le brinda herramientas de afrontamiento.

Estas estrategias ayudan a no caer en situaciones que afecten su estilo de vida,
asimismo por otro lado se viene desarrollando programas de intervencion como lo
es el programa de habilidades sociales el cual es de suma eficacia para el desarrollo
optimo de los adolescentes quienes vienen atravesando por situaciones conflictivas
en sus vidas, siendo asi que luego de ser aplicado se espera poder brindar de
herramientas a los adolescentes para que puedan tener otra visién de cémo poder
enfrentar aquellas situaciones o episodios de ansiedad en sus diversos tipos o

manifestaciones evitando la vulnerabilidad en el desarrollo de cada persona.

Para la AEPNYA (2008), el trastorno de ansiedad generalizada en adolescentes es

aquel que se manifiesta por preocupaciones excesivas, las cuales se van haciendo



persistentes conforme pasan los dias llegando al punto de salirse de control luego
de haberse presentado hechos y actividades de la vida diaria lo cual interfiere con
el desarrollo de su funcionamiento pleno en su entorno familiar, personal y social,
siendo asi que una vez que el adolescente empieza a preocuparse de manera
desproporcionada, cada vez es mas complejo y dificil el poder parar, siendo asi que
su persistencia es incontrolable, por lo que necesitara la intervenciéon oportuna de

un especialista.

Segun manifiesta Mardomingo (2005), el trastorno de ansiedad generalizada se
manifiesta por una preocupacion excesiva frente a la vida en su totalidad, la cual se
da tanto en la infancia como en la adolescencia en donde el mayor grupo vulnerable
al cual afecta es a las mujeres, por otro lado es aquella mediante la cual se refleja
mas en familias en donde el nivel de exigencia es exagerada debido a la presion
persistente de los padres de poder obtener de sus hijos logros que ellos mismos

nunca pudieron alcanzar generando asi episodios del mismo.

Para el INSTITUTO NACIONAL DE SALUD MENTAL (2012), “hace referencia que
los trastornos de ansiedad se manifiestan en los problemas emocionales y del
comportamiento los cuales se presentan a traveés de diversas situaciones como el
inicio de clases, mudanzas o la pérdida de un familiar logrando propiciar la apariciéon
de reacciones relacionados a un trastorno de ansiedad. Por otro lado, segun las
estadisticas, el 13% de nifios y adolescentes entre 9 y 17 afios experimentan algun

tipo de trastorno de ansiedad siendo las nifias las mas afectadas que los nifios”.

Asimismo mediante la implementacién del programa de habilidades sociales se
trabajara con adolescentes de 12 a 17 afios de edad en donde se busca que puedan
encontrar estrategias de afrontamiento para no presentar episodios de ansiedad lo
cual conlleve a perjudicar su salud mental logrando desarrollar el programa solo con
adolescentes que presenten ansiedad y que se llevara a cabo en un centro de salud
de la ciudad de Trujillo, en donde se contribuya en mejorar la calidad de vida de

aguellos adolescentes que acuden al area de psicologia buscando soluciones a sus



problemas o dificultades que pueden manifestarse en el transcurrir de su vida,
siendo asi que se espera que el presente trabajo sea beneficioso y de provecho

para las instancias de salud quienes acogen tales adolescentes.

Por consiguiente, el trabajo de investigacion realizado, comprende como pregunta
¢, Como seria el programa de habilidades sociales para adolescentes con ansiedad
de un centro de salud de Trujillo? Por otro lado, en cuanto al objetivo principal
tenemos que determinar en qué medida el programa de habilidades sociales es
efectivo para atender la ansiedad de adolescentes de un centro de salud de Trujillo
y en cuanto a los objetivos especificos seria identificar los indices de ansiedad de
aguellos adolescentes atendidos de un centro de salud de Trujillo. Fundamentar el
programa de habilidades sociales para adolescentes con ansiedad de un centro de
salud de Trujillo. Disefiar el programa de habilidades sociales para adolescentes

con ansiedad de un centro de salud de Trujillo.

Siendo asi que el presente trabajo de investigacidbn nos conlleva a realizar un
andlisis de la crucial importancia de las habilidades a nivel de sociedad en los
adolescentes que presentan ansiedad de un centro de salud de Trujillo, ya que una
vez aplicado el mismo y de acuerdo a como se valla fomentando la practica
constante de estas habilidades sociales en los adolescentes se tendrdn como

resultados que los indices de ansiedad en los mismos vallan disminuyendo.

Por lo tanto, este proceso de investigacion se justifica en la medida que lograra
facilitar informacion de suma importancia y de primera linea de la implicancia que
tiene el programa de habilidades sociales en adolescentes con ansiedad, asi como
se llegara a conocer también aquellas estrategias que deben tener en cuenta para
afrontar situaciones o episodios de ansiedad en la vida cotidiana y que por otro lado,
podran tener conocimiento de como se puede practicar, logrando que se adquiriera
mayor conocimiento y comprension al respecto estableciéndose un cimiento para
investigaciones futuras las cuales quisieran realizar su investigacion en la misma

linea y que por lo cual se relacione con el presente trabajo.



MARCO TEORICO

En cuanto a las investigaciones realizadas en el ambito internacional, Alarcon y
Borja (2016), en el proceso de estudio sobre el disefio de un programa de
intervencidn preventivo de la ansiedad en preadolescentes, su objetivo principal fue
elaborar herramientas y estrategias que ayude a los preadolescentes a prevenir la
ansiedad, lo cual estuvo dirigido a escolares de 10 a 13 afios de edad de
instituciones educativas privadas y publicas de la ciudad de Bogota, en el proceso
de su trabajo se investigd sobre la tematica referente a la prevalencia, tipos,
diagnodsticos de la ansiedad, siendo asi que se aplicO una encuesta a 15
profesionales del ambito educativo para identificar caracteristicas y propiedades
que ayuden a condicionar el programa el cual conto con 4 médulos en donde se
prioriza la psicoeducacion, la regulacion emocional y el entrenamiento de

habilidades sociales y estrategias de afrontamiento para enfrentar la ansiedad.

Por otro lado, Torres (2014), dentro de su investigacién presento como objetivo
principal realizar un analisis sobre aquella deficiencia de las habilidades sociales en
algunos adolescentes quienes se encontraban todavia en etapa escolar y que en
segundo aspecto se podria elaborar un programa de intervenciébn que se
implemente en funcion a las necesidades encontradas. En cuanto al desarrollo de
esta investigacion, se utilizé una metodologia mixta, siendo la muestra un total de
81 alumnos que oscilaban entre los 12 y 17 afios de edad, quienes pertenecian a
un instituto ubicado en la provincia de cordoba. En tal sentido segun los datos
obtenidos se disefid el programa para adolescentes con sesiones no cerradas las

cuales fueron 10, abiertas y flexibles en funcién de la necesidad.

Segun refiere Aznar (2014), en el proceso de su investigacion se tuvo mayor realce
al desarrollo de aquellos procedimientos que resulten efectivos, que en aquella
prevencion de los trastornos de ansiedad en los adolescentes. Por consiguiente, el
objetivo principal de la presente investigacion fue evaluar aquella eficacia que tiene

el programa preventivo de la ansiedad el cual se encuentra fundamentado en



aguellas técnicas cognitivas y conductuales asi como aplicado por docentes. Dentro
de la poblacion de estudio lograron participar 98 estudiantes que presentaban las
edades de 12 y 14 afios. El desarrollo de la aplicacion del programa estuvo
conformado por 4 sesiones los cuales incluyeron, técnicas de reestructuraciéon
cognitiva, psicoeducacion, técnicas de relajacién, toma de decisiones y resolucién
de problemas. Por consiguiente, a 62 estudiantes a los que no se logro aplicar el
procedimiento se utilizé como el grupo control. Por lo tanto, aquellos estudiantes
que lograron recibir el programa consiguieron reducir el nivel de sensibilidad a la

ansiedad, el afecto negativo y la sintomatologia ansiosa.

Asimismo, Barroso (2019), en el proceso de su investigacion su objetivo general fue
llegar a determinar aquella relacion entre sus variables, sobre habilidades sociales
y ansiedad en estudiantes de nivel Basica Superior en Ecuador. “Por lo tanto, a nivel
metodoldgico su enfoque es cuantitativo, de tipo descriptivo, siendo asi que el tipo
de investigacion se basa en analizar los resultados obtenidos por medio de técnicas
de encuestas en la investigacion de campo. Respecto a la muestra estuvo
conformada por 30 estudiantes y la determinacion del muestreo fue no
probabilistico. Los resultados mostraron la importancia de las habilidades sociales
en estudiantes de nivel Basica Superior. A modo de conclusion, se puede afirmar
que, no existe relacién entre habilidades sociales y ansiedad en los estudiantes de
nivel Basica Superior por lo que se sugiere que se deberia inducir a que los
estudiantes fortalezcan aquellas habilidades sociales para que posteriormente no

se puedan presentar episodios de ansiedad y que no puedan resolver”.

Respecto a los antecedentes nacionales tenemos que Gonzales (2018), en el
proceso de su investigacion sobre ansiedad y habilidades sociales en escolares de
nivel secundario, su objetivo fue establecer si existe correlacion entre tales variables
de estudio en donde el tipo de investigacion fue béasica desde un enfoque
cuantitativo; siendo el tipo de disefio de corte transversal no experimental. En cuanto
a la poblacion fue de 187 escolares de nivel secundario, en donde la muestra fue

de 126, siendo un muestreo de tipo probabilistico. En cuanto a los resultados



esperados se llegé a la conclusion de que existe una correlacién significativa,
negativa muy débil entre las variables ansiedad y habilidades sociales, por
consiguiente, aquellos resultados se trascriben en que a mayor incidencia o practica
de manera constante de las habilidades sociales que identifiguen y fomenten los

estudiantes, menor seran los niveles de ansiedad que se puedan presentar.

Por otro lado, Lau (2018), en el desarrollo de su investigacidn, su objetivo fue dejar
en evidencia sobre la aplicacién de su “programa de intervencion para mejorar las
habilidades sociales de estudiantes de primer afio de secundaria, donde se
seleccion6é una muestra de 14 estudiantes, elegidos por criterio propio y cuyas
edades oscilaban entre los 12 a 14 afios, asimismo se utilizé la prueba no
paramétrica de U de MannWhitney para determinar el grado de significancia para
muestras independientes. En cuanto a los resultados se obtuvo que la aplicacion
del programa de intervencion tiene un efecto significativo en las habilidades sociales

de los estudiantes”.

Asimismo, Boada (2017), haciendo mencién a su investigacion, “su objetivo general
fue el evaluar las habilidades sociales que presentan los estudiantes asi como sus
dimensiones de comunicacion, asertividad, autoestima y toma de decisiones siendo
una investigacion aplicada de tipo descriptivo, con un enfoque cuantitativo, disefio
no experimental de corte transversal, por lo que se trabajé con una muestra de 61
estudiantes de las edades de 11 a 14 afios. Por lo tanto, los resultados obtenidos
del total demuestran niveles bajos, indicando un déficit en las habilidades sociales
por lo que se tendria que trabajar en mejorar las capacidades de los estudiantes”.

Por ultimo tenemos a Zapata (2021), quien en su investigacion su objetivo fue lograr
comprobar en qué funcion se relacionan la ansiedad con la habilidades sociales en
los escolares de segundo afio del nivel secundario, siendo una investigacion
cuantitativa de tipo transversal con disefio no experimental, donde se consiguié una
muestra de 36 escolares, obteniendo como resultados que aquellos niveles altos de

habilidades sociales podrian disminuir los niveles de ansiedad, por tal razon se



recomienda que la habilidades sociales se puedan promover desde los primeros
afios de vida de los estudiantes siendo que tales habilidades sociales pueden
predecir de manera cognitiva las situaciones de ansiedad debido a que son
respuestas favorables que dan pie a que los estudiantes tengan la oportunidad de

poder desenvolverse anticipadamente frente a diversos contextos.

Dentro del amplio contexto que implica el desarrollo de las habilidades sociales en
los seres humanos y la importancia que tiene el poder fomentar su practica de
manera constante, tenemos algunas de las definiciones que se acercan mas a

esclarecer lo que significa las cuales son las siguientes:

Se hace conocer que las habilidades sociales se pueden presentar como una
capacidad que tenemos los seres humanos para desarrollar comportamientos los
cuales de manera consecutiva tienen que reforzarse ya sea de manera positiva,
aungue también se podria reforzar de manera negativa asi como también el de no
desarrollar comportamientos que podrian ser castigados o extintos por las demas
personas, segun refiere Carrillo (2015 citando a Libet y Lewinsohn, 1973, p.304).

En cuanto a otras definiciones relacionada a las habilidades sociales se puede decir
que en alguna ocasion en donde se pueda manifestar un comportamiento
determinado, se podra apreciar aquella habilidad que tiene como caracteristica el
poder indagar o quizds superar un reforzamiento del mismo relacionado a los
sentimientos que se manifiesten los cuales por medio de estas expresiones se podra
observar tanto la manifestacién de la habilidad de manera positiva como también el
poder arriesgarse a expresar un comportamiento negativo, menciona Carillo (2015
citando a Rich y Schroeder, 1976, p.1082).

Por otro lado se puede decir que las habilidades sociales surgen como aquella
capacidad de la persona para poder desarrollar su interaccion con las demas
personas en donde aquellas relaciones interpersonales que se puedan manifestar

con las personas de nuestro entorno segun el comportamiento que se presente,



podran ser aceptadas asi como también valoradas a nivel social asi como también
al mismo tiempo sea de beneficio para la persona que la exprese como también sea
de beneficio y provecho para las demés personas. Segun manifiesta Carillo (2015
citando a Combs y Slaby, 1977, p.162).

Asimismo en otro aspecto relacionado a las habilidades sociales se puede decir que
se manifiesta como aquella situacién en donde una persona llega a comunicarse
con los demés en donde se pueda tener en consideracion el poder satisfacer sus
necesidades, derechos u obligaciones semejantes al de otras personas los cuales
se pueda compartir siendo un intercambio en donde se manifieste la libertad para
poder desarrollar cualquier habilidad no viéndose afectado la finalidad, refiere
Carrillo (2015 citando a Phillips, 1978, p.13).

En otra de las definiciones, las habilidades en sociedad se presentan como un grupo
de comportamientos los cuales se desarrollan a nivel social y que se encuentran
direccionadas hacia una finalidad el cual es interrelacionarse asi como aprender de
las demas personas las cuales siempre aquella persona tiene el control. Manifiesta
Carrillo (2015 citando a Hargie, Saunders y Dickson, 1981, p.13).

Por consiguiente, dentro de la descripcion de las Habilidades Sociales se presentan
algunas caracteristicas las cuales son por ejemplo la Heterogeneidad, lo que se
presenta debido a una adquisicion de las habilidades en sociedad de una persona
en el transcurrir del tiempo en donde se va incorporando asi como conformando
conductas o comportamientos las cuales se van distinguiendo en aquellas etapas
del ser humano que conforme pasa el tiempo se va presentando distintos procesos
de ejecucién asi como también en algunos de los contextos en donde se podria

desenvolver una persona.

Por otro lado esta la naturaleza interactiva del comportamiento social la cual se
manifiesta a través de aquellos comportamientos o conductas que se dan de

manera interdependiente los cuales en el proceso del tiempo se van acoplando a



los comportamientos y las conductas de los interlocutores en el desarrollo en que
se presenta una interaccion o comunicacién en alguna situacidon que se pueda
presentar, estos comportamientos y conductas sociales se pueden apreciar de

manera consecutiva asi como se podria manifestar de forma integrada.

En otro aspecto se encuentra la especificidad situacional del comportamiento social
que, por medio de esta caracteristica, el ser humano en aquel proceso de
interaccion con las demas personas puede conllevar a que de manera
imprescindible se pueda considerar su desarrollo en los diversos contextos
socioculturales que se podrian presentar en el pasar del tiempo, segin manifiesta
Betina y Contini (2011 citando a Fernandez, 1994, p.163).

Segun lo manifestado por Torres (2014), las habilidades sociales que se presenta
en cada ser humano de define como aquellos comportamientos en donde llegan a
intervenir algunos componentes los cuales son de suma importancia en la

interaccion social siendo estos los siguientes:

En cuanto a uno de los componentes al que hace referencia es el Componente
Motor al cual se describe como aquel que presenta una serie de conductas que
desarrolla el ser humano en donde estas se pueden apreciar u observar de manera
contundente, asimismo dentro de estos componentes se manifiesta la
Comunicacion no Verbal la cual se lleva a cabo de manera muy frecuente en las
personas siendo muy complicado o dificil de que el ser humano pueda controlar, por
lo tanto, puede ser Util dentro de los diversos aspectos tales como que puede ser
enfético en algun aspecto de lo que se desea decir, por otro lado, podria servir para
sustituir algunas palabras e inclusive contrariar lo que se podria manifestar de
manera verbal. Dentro de la Comunicaciéon No Verbal se puede apreciar distintos
elementos los cuales son: La expresion facial, sonrisa, mirada, gestos, postura

corporal, proximidad y la apariencia personal.



Por otro lado, se encuentra los componentes de tipo verbal, siendo uno de los
principales, por lo que dentro de ello se podria decir que el principal componente
podria ser el compuesto del mensaje acompafiado de su forma. En cuanto a la
recopilacion de informacion y segun el desarrollo de algunas investigaciones al
respecto, se puede considerar a aquellas personas que socialmente podrian estar
hablando un poco mas del 50% de su tiempo; en donde de manera muy regular,
retroalimenta a su interlocutor asi como también podrian realizar preguntas como
forma de expresion de interés. Por lo tanto, aquellos elementos que se manifiestan
de manera verbal lo cuales son considerados mas positivos son aquellos
comentarios positivos, los cumplidos, manifestaciones de atencion, variedad en la

expresion de temas, el sentido del humor, etc.

Asimismo, se encuentran los Componentes paralinguisticos los cuales son aquellos
que logran acompafiar al habla asi como también son los que pueden modular el
mensaje a transmitir, por lo que dentro de aquellos elementos los cuales conforman
aguellos componentes son los siguientes: El volumen, la fluidez, el tono de la voz,
el tiempo o turno al momento de expresar alguna idea u opinion y la velocidad con

gue se manifiesta alguna expresion.

Por ultimo, dentro de aquellos procesos internos, se encuentran aquellos
componentes que se presentan de manera cognitiva asi como también fisiolégica,
los cuales no se pueden apreciar directamente pero que tienen una gran influencia
e importancia al momento de fijar o establecer aquellas relaciones socialmente
efectivas. Siendo asi que aguel componente que se presenta de manera cognitiva
lo conforman aquellas capacidades y procesos del ser humano tales como los
pensamientos, ideas, interpretaciones y percepciones que se realizan en alguna
situacion. Por otro lado, el componente afectivo y fisiolégico se evidencia en los
sentimientos, emociones (afectivo), conjuntamente con lo fisiolégico que comprende

el estrés, ansiedad, ritmo cardiaco, etc.
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Siendo asi que las habilidades sociales estan compuestas por una serie de
elementos que ayudan a los seres humanos a poder desenvolverse en diversas
situaciones que se presenten en la vida cotidiana y en especial en el proceso de
interaccion social por lo que se deberia tener en cuenta todo lo que implica su

importancia y manejo para evitar posibles dificultades al momento de desarrollarlas.

Por consiguiente, luego de analizar lo concerniente a las habilidades sociales y su
importancia en el ser humano lo cual tiene como finalidad el fomentar estrategias
de afrontamiento frente a situaciones que producen ansiedad, se proseguira a
describir lo que corresponde a breves definiciones y tipos de ansiedad que se
presenta en cada ser humano segun las circunstancias u objeto que produzcan

aguellos niveles de ansiedad en los mismos, siendo asi tenemos lo siguiente:

Segun Martinez y Lopez (2011), los trastornos de ansiedad son todas aquellas
perturbaciones que se presenta en los seres humanos lo cual se da de manera
recurrente en el desarrollo de nuestras vidas, siendo su principal caracteristica el
miedo de manera excesiva a circunstancias o situaciones que en realidad no
podrian presentar ninguna amenaza real, siendo asi que también esto produce
repercusiones considerables en el estado de salud de las personas y presentan un

factor de riesgo asociado a los trastornos cardiovasculares.

Para Navas y Vargas (2012), la ansiedad se puede definir como aquel grado
emocional que se presenta ante algunas situaciones ambivalentes, en donde se
podria anticipar frente a una probable amenaza del entorno y que se anticipa o
ayuda a prepararse para reaccionar ante lo presentado por medio de una serie de
manifestaciones que se pueden desarrollar de manera fisiolégica, conductual o a

través de lo cognitivo.

Por otro lado, Sierra, Ortega y Zubeidat (2003), refieren que la ansiedad se puede
presentar como aquel estado en donde la persona manifiesta episodios de agitacion
asi como intranquilidad lo cual no es agradable y se caracteriza por aquella
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anticipaciéon de manera natural al peligro, es asi que se puede evidenciar como
aguel enlazamiento entre aquellas sensaciones y sintomas tanto de manera
fisiolégica como también de forma cognitiva, mostrando una accion de sobresalto

en donde la persona trataria de encontrar una solucion al peligro.

En cuanto a Fernandez (2012), manifiesta que la ansiedad es aquella sensacion
normal que presenta un ser humano, el cual se desarrolla frente a situaciones
determinadas que conforman una manifestacion o resultado habitual a distintas
circunstancias cotidianas estresantes, por lo que cuando desborda los limites sobre
su intensidad o llegase a exceder aquella capacidad de adaptacion del ser humano,
es cuando aquella ansiedad se podria convertir en patolégico y desencadenar un

malestar de manera significativa.

Segun manifiesta Rojas (2014), la ansiedad se define como alguna situacién
vivencial que se presenta con signos de temor frente a una situacion confusa,
indefinido, no concreto, lo cual distinto al miedo, puede tener una referencia
explicita, por lo que se podria decir también que es una emocién que podria dar pie
a una activaciéon de manera fisioldgica, donde esta situacion conlleve a generar en
el individuo temores, malos presagios y temores, siendo asi que se puede concretar
que no es una manifestacién unitaria, ya que puede tener cuatro componentes

principales que generan cuatro sistemas de resultados siendo estos los siguientes:

La primera se relaciona a Respuestas Fisicas, en donde conlleva a la persona a
somatizar la situacion debiéndose a una activacion del sistema nervioso autbnomo
tal es el caso que dentro de los sintomas se encuentra la taquicardia, dificultad para
respirar, se produce sequedad en la boca, deseos de vomitar o nhauseas, algun tipo
de nudo en el estbmago, se presenta también alguna dificultad para tragar, asi como
también vértigos e inestabilidad, etc.

Por otro lado, en segunda instancia se encuentran las Respuestas de Conducta,

gue no son mas que manifestaciones que se pueden observar y que se presentan
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de manera objetiva asi como que habitualmente se presentan a nivel motor, por lo
qgue los sintomas de mayor frecuencia son: Se contraen los musculos faciales,
temblores en las piernas, manos y brazos, irritabilidad, estado de alerta, moverse

de un lugar a otro, morderse las ufias, tensién mandibular, etc.

En otro sentido se encuentran las Respuestas Cognitivas, que se presentan a través
de la manera de cdmo se procesa la informacion la cual llega y puede afectar a la
percepcion, el pensamiento, la memoria asi como la manera de utilizar los
instrumentos de la inteligencia, dentro de los principales sintomas tenemos a los
miedos, temores, pensamientos recurrentes negativos, obsesivas preocupaciones,
presentan dificultad en la concentracion, el pensamiento se encuentra reflejado a

mayor escala en lo negativo que en lo positivo.

Como ultimo punto estan las Respuestas Asertivas (0 sociales), que no son mas
que el contacto que se da de manera interpersonal, dentro de los sintomas de mayor
relevancia esta los siguientes: Le resulta dificil a la persona poder presentarse en
una reunién social, por otro lado, le es dificultoso iniciar una conversacion con otra

persona, asimismo le cuesta mostrarse en desacuerdo con algo o decir que no, etc.

Asimismo, Escobar (2003), en su investigacion, describe los distintos tipos de
trastornos de ansiedad que presenta la persona, los cuales se van generando segun

las circunstancias que pueda desarrollarse, estos mismos son los siguientes:

“El trastorno de angustia sin agorafobia, el cual se puede presentar como crisis de
angustias que de dan de manera inesperadas lo cual pueden generar un estado de

preocupacion constante a la persona que lo padece”.
“El trastorno de angustia con agorafobia, el mismo que se manifiesta como una crisis

de angustia asi como de agorafobia de manera recidivante como también

inesperado”.
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‘La agorafobia sin historia de trastorno de angustia, que presenta agorafobia asi
como aquellos sintomas relacionados a la angustia en una persona que no tiene

antecedentes de algunas crisis presentadas inesperadas”.

La fobia especifica, siendo un tipo de ansiedad clinicamente de relevancia el cual
se presenta en respuesta a la exposicion a circunstancias u objetos especificos
temidos, teniendo como resultado conductas de evitacion, es un temor persistente,

irracional y excesivo en respuesta a una determinada situacion u objeto.

‘La fobia social, que es aquella que se presenta como respuesta a situaciones
sociales o presentaciones ante el publico, lo que suele tener como resultado

comportamientos de evitacion”.

“El trastorno obsesivo-compulsivo, que se manifiesta con obsesiones que generan
ansiedad asi como malestar de manera significativa y compulsiones cuya finalidad
es neutralizar la ansiedad presentada, siendo que estas obsesiones se presentan a
través de imagenes, impulsos, ideas, lo que genera incomodidad y provoca

ansiedad”.

“El trastorno por estrés postraumatico, el cual se manifiesta con reexperimentacion
usual de aquellos eventos traumaticos, se presenta luego de haber sufrido algin
evento desagradable como por ejemplo una violacién, secuestro, tortura o accidente

de transito”.

El trastorno por estrés agudo, que se caracteriza por sintomas parecidos al
trastorno por estrés postraumatico que aparecen inmediatamente después de un

evento altamente traumatico”.

El trastorno de ansiedad generalizada, el cual presenta ansiedad cronica y
preocupaciones de caracter excesivo. El paciente esta intranquilo, inquieto, con

pensamiento catastréfico sobre lo que le rodea, no se puede controlar, es irritable y
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tiene tensién motora con hiperactividad simpatica, hipervigilancia, fatiga y sensacion

de no soportar mas la desesperacion que lo invade”.

“El trastorno de ansiedad debido a condicion médica general, que se caracteriza por
sintomas sobresalientes de ansiedad secundarios a los efectos fisioldégicos de una

enfermedad”.

“El trastorno de ansiedad inducido por sustancias, que se manifiesta por sintomas
sobresalientes de ansiedad secundarios a los efectos fisiologicos directos de una

droga, farmaco o toxico”.

‘El trastorno de ansiedad no especificado, que recopila aquellos trastornos que
presentan ansiedad o evitacion fébica sobresalientes y no rednen los criterios
diagnésticos de los trastornos de ansiedad especificos ya mencionados o bien no

se dispone de una informacién adecuada”.

Por otro lado, Tortella (2014), describe algunos tipos de trastornos de ansiedad
segun los criterios diagnosticos del DSM-V, por lo que se menciona a continuacion:
Trastorno de ansiedad por separacion, Mutismo selectivo, Fobia especifica,
Trastorno de ansiedad social, Trastorno de angustia, Agorafobia, Trastorno de
ansiedad generalizada, Trastorno de ansiedad inducido por sustancias/medicacion,
Trastorno de ansiedad debido a otra enfermedad médica, Otros trastornos de

ansiedad especificados y el Trastorno de ansiedad no especificado”.

En cuanto a Torres (2010), en su monografia, refiere que “el DSM-IV-TR (2002), la
principal caracteristica de los trastornos de ansiedad es la preocupacion excesiva,
lo que la persona que lo padece le es dificil controlar y se asocia a los siguientes
sintomas: Facil fatigabilidad, inquietud o impaciencia, irritabilidad, dificultad para
concentrarse o tener la mente en blanco, tensiébn muscular, alteraciones del suefio
y la ansiedad provoca malestar clinicamente significativo o deterioro social y no
responde a los efectos fisioldégicos de una sustancia o de una enfermedad médica”.
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METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion

“La presente investigacion se enmarca dentro de la tipificacion aplicada porque esta
dirigida a determinar a través del conocimiento cientifico, los medios (metodologias,
protocolos y tecnologias) por los cuales se puede cubrir una necesidad reconocida
y especifica”. (CONCYTEC, 2018).

En el caso del disefio es descriptivo-propositivo, ya que la presente investigacion se
desarrolla en funcién a una valoracion diagnostica del contexto, para que después
se continte con aquella tipificacion de aquellas acciones que se deberian llevar a
cabo posteriormente, teniendo como finalidad poder llegar a intervenir en el

problema planteado a un inicio (Hurtado, 2000).

Asimismo, la presente investigacion se desarrollar4 desde un enfoque cuantitativo,

no experimental de corte transversal.

Gréfica:

Donde:

M : Muestra de estudio.

O : Observacion a nivel de linea base.

D : Diagnostico y evaluacion (Linea base).
t,, : Fundamentacion teorica.

P : Propuesta o plan de intervencion.
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3.2. Variables y operacionalizacién

3.2.1. Variables

Programa de Habilidades sociales

Para el CEAPA (2009), nos manifiesta que el Programa de Habilidades Sociales,
siendo un programa de prevencion tiene el concepto de orientacion para desarrollar
el tema que se desea trabajar, en donde el facilitador no espera a que se dé la
demanda para la intervencion, sino que se anticipa incluso a la aparicion de la
problematica. En este enfoque se canalizan los problemas individuales y asimismo

sirve para el reduccionismo de intervenciones lo cual conviene evitar.

Ansiedad

Para Zung (1965), aquella disponibilidad de la ansiedad se podria describir como
una predisposicidon a manifestar una sensacién vaga o confusa de episodios de
preocupacion o realizar un aprendizaje de esto de manera continua, por lo tanto,
existen diversos grados de estas reacciones los cuales van desde los mas leves
hasta aquellos que son considerablemente agotadores.

3.2.2. Operacionalizacion de variables

La operacionalizacion de las variables se encuentra en el Anexo 1 de la presente

investigacion.

3.3. Poblacion, muestra y muestreo

Poblacién
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La poblacion de estudio estard conformada por un total de 30 adolescentes con
ansiedad de un centro de salud de Trujillo, en donde sus edades oscilan entre los
12 a 17 afos de edad, correspondiente tanto a varones como mujeres, siendo el
periodo en el cual se trabajara el presente afio 2021.

Por ser la poblacién pequefia y de facil acceso, no se empleb muestra, por lo tanto,

se estudio a toda la poblacion censal.

Unidad de analisis: Adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Truijillo.

Criterios de inclusion

Adolescentes con ansiedad de las edades de 12 a 17 afios.

Adolescentes de sexo masculino y femenino.

Se considera la participacion de manera voluntaria.

c c c

Participar de todas las sesiones del programa.

Criterios de exclusién

Adolescentes con niveles normales de ansiedad.
Participantes con trastornos mentales.
No acudir a las sesiones desarrolladas.

Adolescentes que se retiren en el proceso.

3.4. Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Técnica:

“En la presente investigacion, la técnica que se ha utilizado es la encuesta, en donde

segun nos refiere Méndez (1999), al hacer referencia a la técnica de encuestas,

sefiala que esta se hace a través de formularios, los cuales tienen aplicacion a
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aguellos problemas que se pueden investigar por métodos de observacion, andlisis

de fuentes documentales y demas sistemas de conocimiento”.

Asimismo, la presente técnica, nos permite conocer aquellas motivaciones,
actitudes y opiniones de aquellas personas que participan en las encuestas siempre
en relacion al objeto de estudio, pero que por otro lado podria estar corriendo peligro

el conllevar a la subjetividad.

Instrumento:

La Escala de Autoevaluacion de la Ansiedad de Zung (EAA), fue elaborada por Zung
en el afio 1971, con la finalidad y objetivo de poder emplear un instrumento que
podria permitir aquella comparacion de los casos asi como también algunos de los
datos mas significativos de aquellos pacientes con ansiedad. “Para determinar el
grado de ansiedad, se utilizé la escala de evaluacién de la ansiedad de ZUNG
(EAA), que comprende un cuestionario de 20 informes o relatos, cada uno referido

a manifestaciones, caracteristicas de ansiedad, como sintomas o signos”.

“La validez de la escala de ansiedad de Zung original se obtuvo en el estudio de
Zung en 1971 realizado con 225 pacientes psiquiatricos y 343 no pacientes,
obteniendo 0.66 para no pacientes y 0.74 para pacientes diagnosticados con
desordenes de ansiedad. Se reportd confiabilidad usando el método de dos mitades
.71,y alfa fue de .85".

‘En nuestro pais el instrumento fue validado por Astocondor, 2001 Se utilizé el
método de validez interna por criterio de jueces, a través del Coeficiente V de Aiken
obteniendo valores entre 0.8 y 1 para todos los items con significancia de .05, la

confiabilidad se hall6 utilizando Alpha de Cronbach obteniendo .78”.

‘Los items obtuvieron puntuaciones consistentes, y se concluyé que la prueba

presenta buenos indices de validez y confiablidad por lo que se us6 en multiples
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investigaciones en nuestro pais, Ching (2015) Al examinar las propiedades
psicométricas en un estudio piloto hallo confiablidad de .976 para la escala de

ansiedad de Zung”.

“En la presente investigacion al evaluar el indice de confiabilidad de la escala para
nuestra muestra de estudiantes universitarios, se uso el coeficiente de alfa de
Cronbach donde se trabajé con una muestra de N=285 y se obtuvo .781
indicAndonos confiabilidad aceptable de la escala para evaluar el constructo
ansiedad”. (Suarez, 2018).

3.5. Procedimientos

Para este proceso se realizaron las coordinaciones con el director del centro de
salud de Trujillo en donde se le hizo llegar una carta de presentacion la cual fue
emitida por la Universidad dando a conocer la naturaleza y objetivo de la
investigacion y asi logrando acceder a la muestra mediante tal accion y que también
se coordind con la responsable del departamento de psicologia para que nos facilite
los contactos telefonicos de los familiares o de los pacientes que acuden al servicio
para preguntarles si podrian participar de la investigacion, logrando obtener la
aprobacion de la mayoria de participantes, haciéndoles saber sobre el
consentimiento informado como instrumento de sustento para el desarrollo de la

aplicacion de la prueba.

Por otro lado, en el desarrollo de la aplicacion de la prueba, se les explico sobre el
procedimiento, asi como después se logré entregar el cuestionario de ansiedad de
Zung de manera virtual, en donde se les hizo conocer sobre las instrucciones e
informandoles también que contaban con 20 minutos para desarrollarlo, todo ello se
trabajo a través de la plataforma zoom de donde se guio todo el proceso por la

coyuntura que vivimos en estos momentos debido a la pandemia por COVID-19.
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3.6. Método de analisis de datos

En cuanto al procedimiento, para aquellos usuarios que participaron de la
investigacion, se establecieron los valores en donde se tuvo en cuenta la calificacion
de la escala de Zung y los indices de ansiedad. Para el procesamiento de la
informacion recopilada se utilizé el programa Microsoft Excel para luego realizar el
andlisis correspondiente, todo ello se llevo a cabo por medio de la estadistica
descriptiva a traves de tablas de distribucion de frecuencia.

3.7. Aspectos éticos

En la aplicacion del instrumento para recopilar los datos se tuvo en consideracion el
proteger la identidad y algunos datos de los adolescentes los mismos que fueron
tocados con mucha discrecion. Por otro lado, se llevé a cabo la coordinacion con
las autoridades del centro de salud de Trujillo, asi como también con los
participantes que serian evaluados en sus propios ambientes de su domicilio a
través de la plataforma Zoom, ademas que a cada encuestado se le solicito su

consentimiento para participar de todo el proceso de la investigacion.

Asimismo, dentro de los aspectos éticos se consideran 3 principales fundamentos
de la investigacion los cuales de detallan a continuacién: Libre participacion: Toda
aguella persona (adolescente) tiene la disposicion y libertad de poder ser participe
de la investigacion de tal forma que aquella decision que pudiera tomar no traeria

consigo algun resultado negativo. (Colegio de psicoldgicos del Peru, 2017).

Confidencialidad: En este aspecto, la autora de la investigacion luego de la recogida
de datos, mantendra exclusivamente su uso de forma personal, de tal manera que
no se publiquen o lleguen a compartir inoportunamente aquellos datos que son de
suma importancia y de manera personal de cada evaluado teniendo en
consideracion el grado de confianza de las personas quienes participaron de la
investigacion. (Colegio de psicolégicos del Pera, 2017).
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Por otro lado, se encuentra la Legitimidad: En este aspecto la autora lleva consigo
los principios de originalidad y los hace predominar asi como también la justicia y
transparencia del trabajo presentado durante todo el desarrollo del mismo
cumpliendo uno de los requisitos indispensables ya que debido a este aspecto, se
podra observar aquel trabajo propio el cual se busca establecer asi como transmitir

a los demas para su utilidad. (Colegio de psicolégicos del Pera, 2017).

Por ultimo, a modo de cumplimiento en cuanto a las consideraciones éticas que
demanda la investigacion presentada, se logr6 asumir el Reglamento de la
Investigacion de la Universidad Cesar Vallejo de donde se tendréa en cuenta todos
los articulos que se relacionan a la investigacion presentada en donde se cumpla
con los estandares reglamentados y considerando como por ejemplo el trabajo de
investigacion con seres humanos, politicas anti plagio, sanciones por plagio,

algunos derechos del autor, publicacion de las investigaciones, etc.
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RESULTADOS
4.1. Resultados estadisticos de la linea base.
TABLA 1

Distribucién de frecuencias segun indices de la variable ansiedad en adolescentes
de un Centro de Salud de Trujillo (n=30)

Variable
indice EAA Ansiedad
F %
Ansiedad Maxima 0 0
Ansiedad Marcada 4 13
Ansiedad Minima 26 87
Total 30 100
100% 87%
80%
60%
40%
20% 0% &
0% —_—
Ansiedad méxima Ansiedad marcada Ansiedad minima
m Ansiedad maxima ~ m Ansiedad marcada Ansiedad minima

Figura 1. Distribucion de porcentajes segun indices de la variable ansiedad.

En la tabla y figura 1, se observa la distribucion de las frecuencias de la variable
ansiedad del total de la muestra, en donde se aprecia que en el 87% de los
participantes prevalece un indice de ansiedad minima y un 13% se establece en un
indice de ansiedad marcada por lo que denota que en el total de los adolescentes
participantes, la predisposicion a manifestar una sensacién vaga o confusa de
episodios de preocupacion relacionados a la ansiedad predomina los limites

minimos logrando asi descartar casos severos del mismo.

23



TABLA 2
Distribucion de frecuencias segun grado de instruccion de la variable ansiedad en

adolescentes de un Centro de Salud de Trujillo (n=30)

indices de ansiedad

ir?srt?ljjgc?éen Maximo Marcado Minimo Total

F % F % F % F %

1° 0 0 1 4 6 20 7 23

2 0 0 0 0 4 14 4 13

3 0 0 13 7 23 8 27

4° 0 0 1 3 2 7 3 10

5 0 0 1 3 7 23 8 27
Total 0 0 4 13 26 87 30 100

30%

23% 23%
20% ’ ’
20% 14%
10% 4% 3% CT—- 3
0% 0% 0% 0% 0% 09
0% —_1
1° grado 2° grado 3°grado 4° grado 5° grado
m Ansiedad maxima  m Ansiedad marcada Ansiedad minima

Figura 2. Distribucién de porcentajes segun grado de instruccion de la variable

ansiedad.

En la tabla y figura 2, se aprecia la distribucién de las frecuencias segun grado de
instruccion de la variable ansiedad, evidenciando que tanto en el 3er grado como
en el 5to grado prevalece una ansiedad minima, esto se presenta con un 23% en
ambos grados, seguido de un 20% en el ler grado, 14% en el 2do grado y 7% en
el 4to grado, por otro lado, en cuanto al indice de ansiedad marcada prevalece el
ler grado con un 4%, seguido de un 3% en los grados de 3ero, 4to y 5to, lo que
hace referencia a que los indices de ansiedad de mayor predominancia se
encuentran en el 1er grado de nivel secundario por lo que se deberia analizar cuales
son aquellos episodios de preocupacion relacionados a la ansiedad que viene

afectando considerablemente a este grupo etario.
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TABLA 3
Distribucion de frecuencias segun género, de la variable ansiedad en adolescentes

de un Centro de Salud de Trujillo (n=30)

Masculino Femenino
o Variable Variable
Indice EAA X )
Ansiedad Ansiedad
F % F %
Ansiedad Maxima 0 0 0 0
Ansiedad Marcada 2 13 2 13
Ansiedad Minima 13 87 13 87
Total 15 100 15 100
100% 87% 87%
80%
60%
40%
) 13% 13%
0%
Masculino Femenino
B Ansiedad médxima  m Ansiedad marcada Ansiedad minima

Figura 3. Distribucion de porcentajes segun género, de la variable ansiedad.

En la tabla y figura 3, se puede apreciar la distribucion de frecuencias segun género,
de tal manera que, en la variable ansiedad los adolescentes se sitdan
significativamente en el indice de ansiedad minima, tanto los de género masculino
como las de género femenino con un 87%, por lo que también se puede evidenciar
un indice de ansiedad marcada del 13 % en ambos géneros, llegando a la
conclusion que en ambos géneros predomina un indice de ansiedad minima lo que
hace referencia a que los adolescentes del grupo de estudio presentan cierto grado
de preocupacion lo cual se relaciona con la ansiedad y que se puede evidenciar en

diversas situaciones que se presenten en la vida cotidiana de los participantes.

25



TABLA 4
Distribucion de frecuencias segun edad, de la variable ansiedad en adolescentes de

un Centro de Salud de Trujillo (n=30)

12 a 14 afios (n=18) 15 a 17 afios (n=12)
o Variable Variable
Indice EAA - :
Ansiedad Ansiedad
% F %
Ansiedad Maxima 0 0 0 0
Ansiedad Marcada 2 11 2 17
Ansiedad Minima 16 89 10 83
Total 18 100 12 100
100% 89% 83%
80%
60%
40% 17%
o r— o N
0%
12 a 14 afios 15a17 afios
m Ansiedad maxima  m Ansiedad marcada Ansiedad minima

Figura 4. Distribucion de porcentajes segun edad, de la variable ansiedad.

En la tabla y figura 4, se puede verificar como se distribuye las frecuencias para la
edad de la variable ansiedad, de tal forma que, en los adolescentes de 12 a 14 afios
prevalece el indice de ansiedad minima con un 89%, seguido de un indice de
ansiedad marcada con un 11% y en los adolescentes de 15 a 17 afos prevalece un
indice minimo del 83%, seguido de un indice de ansiedad marcada con un 17%,
logrando apreciar que segun la edad la mayor predominancia se encuentra en las
edades de 12 a 14 afios con un indice de ansiedad minima, lo que hace notar que
en este grupo etario se presentan con mayor frecuencia situaciones de

preocupacion relacionados con la ansiedad.
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4.2. Fundamentacién de la propuesta.

Para Goldstein (1989), es quien mantiene un concepto diferente acerca de las
habilidades sociales con las demas teorias que se plantean, siendo asi que las
categoriza desde una perspectiva de observarlas desde el punto de vista del
enfoque conductual, por lo que esta propuesta se ira instaurando o permaneciendo
en los seres humanos en todo el proceso de la vida y que por lo tanto, permitiran a
los mismos poder desarrollarse o desenvolverse en cualquiera de los contextos
sociales, es asi que a diferencia de otras teorias plantea una clasificacion que
agrupa a las habilidades sociales las cuales también manifiesta que podrian ser
detectadas sencillamente con la observacién de manera directa en donde se logre

apreciar cuales son las que posee el individuo.

Es asi que segun la tipologia que presenta Goldstein, psiquiatra quien realizo
investigaciones con grupos de adolescentes quienes presentaban dificultades en su
desarrollo social, manifiesta que las habilidades sociales que presenta cada
individuo se desintegran o dividen en distintos tipos de conductas las cuales
aparecen en la vida de la persona para poder llevar a cabo asi el afrontamiento de
diversas situaciones de aquella convivencia social que se puede presentar en la
vida cotidiana de los seres humanos siendo asi que tal propuesta que presenta el
mismo, se divide en habilidades sociales basicas, habilidades sociales avanzadas,
habilidades relacionadas con los sentimientos, habilidades alternativas a la

agresion, habilidades para hacer frente al estrés y habilidades de planificacion.

En otro aspecto acerca de las habilidades sociales, para Caballo (1991), las
cataloga como aquel grupo de conductas las cuales se desarrollan en un contexto
interpersonal en donde se manifiestan actitudes, sentimientos, deseos, opiniones 0
aquellos derechos adecuados a la situacién que se presente en donde se respete
tales conductas expresadas por los demas y que habitualmente se resuelva
aquellos problemas de manera inmediata de aquella situacion presentada mientras

gue por otro lado, reduce la probabilidad de que se manifiesten futuros problemas.
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DISCUSION

La presente investigacion que trata sobre el programa de habilidades sociales para
adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Trujillo 2021, surgié como
propuesta para llevar a cabo una intervencion integral con los adolescentes que
acuden a los servicios de psicologia (salud mental) del Hospital de Especialidades
Bésicas La Noria y que en funcion a una entrevista y aplicacion de test como
complemento, se podria saber que presentan como diagnostico ansiedad en sus
diversas modalidades y tipos, siendo asi que hoy en dia los adolescentes, para no
pasar ciertos episodios de ansiedad, suelen reprimir sus sentimientos y emociones
al punto de generar dafios en su salud fisica y mental, siendo asi que esta
problematica se viene suscitando recurrentemente no solo nivel local sino que

también a nivel internacional.

Por lo tanto, en cuanto a ciertos indicadores que se han venido observando en los
grupos de adolescentes de nuestro pais asi como también del mundo, respecto a la
ansiedad que presentan, lo cual es una reaccion del organismo que se manifiesta
por diversas situaciones y mas aun que el adolescente en la mayoria de los casos
desconoce sobre algunas de las estrategias de afrontamiento para la solucién de
situaciones de esta indole, es que se presenta como medida de afrontamiento, el
programa de habilidades sociales. Por consiguiente dentro de las estadisticas
planteadas, tenemos al Instituto Nacional de Salud Mental, que refiere que aquellos
trastornos de ansiedad que se manifiestan en los adolescentes puede presentarse
como aquellos problemas emocionales y del comportamiento que se da a través de
circunstancias o situaciones como el inicio de clases, mudanzas o la pérdida de un
familiar logrando propiciar la aparicién de reacciones relacionados a un trastorno de
ansiedad. Asimismo, en base a las estadisticas que se vienen presentando en la
actualidad a nivel nacional, el 13% de nifios y adolescentes entre 9 y 17 afios
experimentan algun tipo de trastorno de ansiedad en donde las nifias son las mas
afectadas que los nifios debido a que no cuentan con las herramientas necesarias

para afrontar tales situaciones.
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En tal sentido, los trastornos de ansiedad, luego de ser detectados a tiempo, deberia
atenderse a la brevedad posible porque podrian complicarse posteriormente y ser
mas severos, si no les prestamos la atencion debida seria perjudicial para el
adolescente en su desarrollo, como tal asi como en la interaccion con las demas
personas, segun refiere la AEPNYA (2008), el trastorno de ansiedad generalizada
en los adolescentes es aquella que se manifiesta por preocupaciones excesivas, las
cuales se van haciendo persistentes conforme pasan los dias llegando al punto de
salirse de control luego de haberse presentado hechos y actividades de la vida diaria
lo cual interfiere con el desarrollo de su funcionamiento pleno en su entorno familiar,
personal y social. Asimismo Mardomingo (2005), refiere que el trastorno de
ansiedad generalizada se manifiesta por una preocupacion exagerada ante la vida
en general, la cual se da tanto en la infancia como en la adolescencia en donde el
mayor grupo vulnerable al cual afecta es a las mujeres, por otro lado es aquella
mediante la cual se refleja méas en familias en donde el nivel de exigencia es

exagerada debido a la presion persistente de los padres.

Siendo asi que pasando a los resultados de la presente investigacion, se obtuvo
que dentro de la distribucion de las frecuencias y porcentajes de la variable
ansiedad del total de la muestra, se evidencia que el 87% se concentra en el indice
minimo y el 13% en el indice marcado en los adolescentes, puesto que para Torres
(2014), dentro de su trabajo de investigacion tuvo como objetivo principal realizar
un andlisis sobre aquella deficiencia de las habilidades sociales en algunos
adolescentes quienes se encontraban todavia en etapa escolar y que en segundo
aspecto se podria elaborar un programa de intervencion que se implemente en
funcidn a las necesidades encontradas. Para concretar esta investigacion, se
empled una metodologia mixta, siendo la muestra un total de 81 alumnos con
edades que oscilaban entre los 12 y 17 afios, quienes pertenecian a un instituto
ubicado en la provincia de cérdoba. En tal sentido segun los datos obtenidos se
disefio el programa para adolescentes con diez sesiones no cerradas, flexibles y
abiertas a modificacion en funcion de las necesidades puesto que dependera mucho

el fomentar mas las habilidades sociales para minorizar la ansiedad.
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En lo que respecta a la distribucion de las frecuencias y porcentajes segun grado
de instruccion de la variable ansiedad, se evidencia que tanto en el 3er grado de
nivel secundario como también en el 5to grado de nivel secundario predomina mas
la incidencia de ansiedad, esto se presenta con un 23% en ambos niveles, siendo
que este porcentaje hace referencia a un indice minimo de ansiedad, esto se puede
corroborar con lo planteado por Alarcén y Borja (2016), que en el proceso de su
estudio sobre el disefio de un programa de intervencién preventivo de la ansiedad
en preadolescentes, su objetivo principal fue elaborar herramientas y estrategias
que ayude a los preadolescentes a prevenir la ansiedad, lo cual estuvo dirigido a
escolares de las edades de 10 a 13 afos de edad de instituciones educativas
publicas y privadas de la ciudad de Bogot4a, en el desarrollo del trabajo se investigd
sobre la tematica referente a la prevalencia, tipos, diagnésticos de la ansiedad,
siendo asi que se aplicé una encuesta a 15 profesionales del &mbito educativo para
identificar caracteristicas y propiedades que ayuden a condicionar el programa el
cual conto con 4 médulos en donde se prioriza la psicoeducacion, la regulaciéon
emocional y el entrenamiento de habilidades sociales y estrategias de afrontamiento

para enfrentar la ansiedad.

Por otro lado, respecto a la distribucidon de frecuencias y porcentajes segun género
en la variable ansiedad los participantes se ubican predominantemente en el indice
minimo, siendo los de género masculino tanto como las de género femenino con un
87%, por lo que también se puede evidenciar un indice marcado del 13 % en ambos
géneros, haciendo conocer que segun manifiesta Gonzales (2018), en su
investigacion sobre habilidades sociales y ansiedad en estudiantes de nivel
secundaria, los resultados esperados arrojaron de que existe una relacion
significativa, negativa muy débil entre las variables habilidades sociales y ansiedad,
por consiguiente, aquellos resultados se trascriben en que a mayor incidencia o
practica de manera constante de las habilidades sociales en los adolescentes que
presentan ansiedad que identifiguen y fomenten los estudiantes, menor seran los

niveles de ansiedad que se puedan presentar en los mismos.
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En cuanto a la distribucion de las frecuencias y porcentajes segun edad de la
variable ansiedad en los participantes de 12 a 14 afos prevalece el indice minimo
con un 89% y en los participantes de 15 a 17 afios predomina un indice minimo del
83%, por lo que segun nos refiere Zapata (2021), quien en su investigacion su
objetivo general fue determinar en qué medida se relacionan la ansiedad con la
habilidades sociales en los estudiantes de segundo afio del nivel secundario, siendo
una investigacion cuantitativa de tipo transversal con disefio no experimental en
donde se obtuvo una muestra de 36 alumnos y se obtuvo como resultados que
aquellos niveles altos de habilidades sociales podrian disminuir los niveles de
ansiedad, por tal razén se recomienda que la habilidades sociales se puedan
promover desde los primeros afios de vida de los estudiantes siendo que tales
habilidades sociales pueden predecir de manera cognitiva las situaciones de
ansiedad debido a que son respuestas favorables que dan pie a que los estudiantes

tengan la oportunidad de poder desenvolverse anticipadamente.

Por consiguiente, segun los datos encontrados en el analisis de la variable ansiedad
en la presente investigacion, se podria decir que los indices de mayor prevalencia
se presentan en los adolescentes de 12 a 14 afios de edad en su mayoria con
predominancia minima por lo que posteriormente a través de la aplicacion del
programa de habilidades sociales se espera alcanzar que influya en parte de sus
mecanismos de afrontamiento frente a situaciones o episodios de ansiedad los
cuales se podrian presentar en el desarrollo de su vida e interaccion con el entorno,
siendo asi que segun refiere Boada (2017), haciendo mencion a su base
investigacion, su objetivo general fue el evaluar las habilidades sociales que
presentan los estudiantes asi como sus dimensiones de comunicacion, asertividad,
autoestima y toma de decisiones siendo una investigacion aplicada de tipo
descriptivo, con un enfoque -cuantitativo, diseio no experimental de corte
transversal, por lo que se trabajé con una muestra de 61 estudiantes de las edades
de 11 a 14 afos. Por lo tanto, los resultados obtenidos del total demuestran niveles
bajos, indicando un déficit en las habilidades sociales por lo que se tendria que

trabajar en mejorar las capacidades de los estudiantes a través del programa.
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VI. CONCLUSIONES

1. Se pudo identificar que en los adolescentes de 12 a 17 afios de edad del
centro de salud de Trujillo se presentd 26 casos de ansiedad que se
encuentran en un indice minimo que hace un 87% y 4 casos que se

encuentran en un indice marcado que hace un 13% respectivamente.

2. En cuanto al género los participantes se ubican predominantemente en el
indice minimo, siendo los de género masculino tanto como las de género
femenino con un 87%, por lo que también se puede evidenciar un indice

marcado del 13 % en ambos géneros.

3. Respecto al rango de edad, los adolescentes de 12 a 14 afios prevalece el
indice minimo con un 89% asi como un indice marcado de 11 % y en
los adolescentes de 15 a 17 afios predomina un indice minimo del 83% asi

como de un indice marcado de 17%.

4. En otro aspecto, se logro fundamentar el programa de habilidades sociales,
en donde se consideraron los aportes que ofrece las sesiones de aprendizaje
e interaccion para mejora de las habilidades sociales y mecanismos de
afrontamiento frente a episodios o situaciones de ansiedad que se puedan

presentar en los adolescentes.

5. Por otro lado, se logr6 disefiar el programa de habilidades sociales
denominado “Reconociendo mis habilidades para la vida”, dirigido a los
adolescentes de un centro de salud de Truijillo, el mismo que consta de
quince sesiones, cada una que se divide en tres talleres de cinco sesiones

cada uno y que se encuentra detallado en la seccién de anexos.
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VIl. RECOMENDACIONES

Realizar las coordinaciones con el Gobierno Local de la jurisdiccion para
implementar estrategias de afrontamiento en donde el programa de
habilidades sociales se difunda para ayudar a los adolescentes que

presentan ansiedad en sus diversos tipos.

Coordinar con los establecimientos de salud de la jurisdiccion para llevar a
cabo el programa de habilidades sociales como medida de prevencion y
promocioén de la salud dirigida a los adolescentes en sus respectivos moédulos

los cuales estan instalados en los centros de salud.

Por parte del centro de salud en donde se llevé a cabo la investigacion,
especificamente del area de psicologia (Salud Mental), se sugiere realizar un
seguimiento permanente a los casos de ansiedad identificados, esto con la
finalidad de salvaguardar la integridad de los adolescentes y ayudar en su
pronta recuperacion teniendo en cuenta que se podria agravar conforme

pasa el tiempo si dejamos de seguirlos.

En el centro de salud en donde se desarroll6 la presente investigacion, se
sugiere aplicar el programa de habilidades sociales en un plazo méaximo de
6 meses luego de presentado los resultados puesto que es de suma
importancia el poder desarrollar en los adolescentes, estrategias de
afrontamiento frente a situaciones o episodios de ansiedad que se pueda

presentar en cada uno de ellos.

Para los investigadores que realicen su trabajo relacionado a la presente
investigacion se sugiere validar el programa propuesto para que asi se pueda
afirmar su rigor cientifico y luego de ser aplicado se obtenga resultados mas

fehacientes y de mayor certeza.
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ANEXOS:

Anexo 1

Matriz de Operacionalizacion de Variables

. Definicion Definicion . L . Escala de
Variables - Dimension Indicadores L
conceptual operacional medicion

Para el CEAPA (2009), -
nos manifiesta que el quentar_lg préctica constante de una
Programa de alimentacion s_aludab_lfe.
Habilidades Sociales, . PLANIEICAR Promover la hidratacion c_orporal
siendo un programa Se entiende por como re.gulado.r dela anSIeQad.
de prevencion tiene el programa de Disminuir los niveles de ansiedad en
el  concepto  de Habilidades los adolescentes.
orientacion para | Sociales aquel
desarrollar el tema | instrumento Generar empatia al momento de
que se desea trabajar, | que nos servira aplicar el programa.
en donde el | para anticiparse Identificar situaciones que

PROGRAMA facilitador no espera | a los hechos ORGANIZAR obstaculicen el Objetivo del mismo. NOMINAL

DE a que se dé la generando una Acompafiamiento permanente en el
HABILIDADES | demanda para la | intervencion desarrollo del programa.
SOCIALES intervencion, sino | preventiva y asi
que se anticipa | se pueda evitar .
incluso a la aparici(’)n actitudes que Efect|V|d§1d del programay
de la problematica. | perjudiquen a repercusion en los adolescentes.
En este enfoque se | |os adolescentes Verificar las pautas y entendimiento
canalizan 10s | de un centro de en el proceso.
problemas salud de Trujillo | EVALUAR Situaciones que perturben el
individuales Yo quizas de desarrollo del programa.
asimismossirve parael | otros contextos. La continuidad y permanencia de los
reduccionismo  de estados de ansiedad de los
intervenciones lo cual adolescentes.
conviene evitar.
Desintegracién mental
AFECTIVOS Aprehension
Para Zung (1965), la Ansiedad
disposicion a la . Miedo
ansiedad se define Pafa medirla se Temblores
comounatendenciaa | oo la Escala_ fje Dol . lesti [
resentar o Autoevalugmon olores y moI e: ias corpor.all. es.
5 sensacion  difusa y ge Iza Ans(gj:;j E?:ﬁgﬁ:ﬁ;ag atiga y debilidad.

ANSIEDAD . e Zung , .

\éaga de;J raep())rceuhpear::si|c’)onn el cual consta Palpitaciones. ORDINAL
. . | de trastornos Mareos.

Existen diferentes ansiosos los i Desmayos
grados de esta SOMATICOS '

experiencia que van
desde leves a
extremadamente
debilitadores.

cuales son:
Afectivos y
Somaticos.

Transpiracion.
Parestesias.
Nauseas y vomitos.
Frecuencia urinaria.
Bochornos.
Insomnio.
Pesadillas.
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Anexo 2

FICHA TECNICA

DATOS GENERALES

Nombre del instrumento : Escala de Autoevaluacion de la Ansiedad
de Zung (EAA)

Autor : William Zung
Afo : 1965
Objetivo . Identificar los niveles de ansiedad, buscar un

estimado de la ansiedad como un trastorno
emocional y medir cuantitativamente la

intensidad al margen de la causa.

Dirigido a : Adolescentes y adultos.
Administracion . Individual y colectiva.

Duracién : 15 a 20 minutos aproximadamente.
Adaptado por : Luis Astocondor (2001).
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Anexo 3
Instrumento de evaluacion

Instrucciones
En esta parte se encuentran espacios donde se colocaran datos generales, ademas 20
oraciones y al costado de ellas espacios en blanco encabezadas por MUNCA O RARAS
VECES, ALGUNAS VECES, BUEN MUMERC DE VECES ¥ LA M AYORIA DE LAS VECES. Lo

que se hara serda marcar con €l lapicero con una “X” en el espacio que corresponde a como se
sintid durante la (litima semana.

ORACIONES

MNUMCA
O RARA,
VEZ

ALGLIMNA
VECES

BUEN
MUMER
ODE
VECES

LA MAYORIA
DE LAS
WVECES

1.

Me siento mas intranguile vy nervioso gue
de costumbre, *

2.Tengo miedo de las cosas o las personas.

3 Siento mucho temor o miedo sin saber por
qué.*

4, Me siento como si fuera a reventar y
partirme en pedazos.

5. Siento que todo estd bien y nada malo
puede sucederme.

6.  Metiemblan los brazos vy las piernas.

T. Siento que me molestan dolores de
cabeza, cuello o cintura. *

&, Me siento débil y me canso faciimente.

9.  Me siento tranguilo v puedo permanecer
en calma facimente.

10. Puedo sentir el sonido de los latidos muy
rapidos en mi corazdn, *

11.  Sufro de mareos.

12. Sufro de desmayos o siento que me voy a
desmayar,

13.  Puedo respirar faciimente.

14, Se me adormecen o me hinchan los dedos
de las manos ¥ pies.

15. Siento ganas de dewlver la comida
(vomitar) o molestias en &l estdmago.

16. Orino (hago “pichi”) a cada mto varias
veces al dia. *

17. Genemlmente mis manos estan secas y
calientes.

18, Siento que micara se pone caliente v roja.

19, Me quedo dormido con facilidad v
descanso bien durante la noche.

20, Cuando duermo suefio cosas malas que

me dan miedo, *
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Anexo 4
Validez y confiabilidad del instrumento

Validez de la version adaptada de la EAA de Zung

Areas Medidas [tem V*
Intranquilidad 1 0,9
Angustia 3 0,8
oeies * | 7 | o8
Palpitaciones 10 1
Disnea 13 1
Nauseas y vomitos 15 0,9
Frecuencia Urinaria 16 0,8
Rubor facial 18 1
Pesadillas 20 1

Fuente: Astocondor (2001)

Leyenda:

\ : Coeficiente V de Aiken

* : Significancia al ,05

Consistencia interna de la EAA

Participantes Alpha de Cronbach
Varones 0,7750
Mujeres 0,6714
Total 0,7850

Fuente: Astocondor (2001)
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Anexo 5
Cargo de Carta de Presentacion

i

POSGRADO

UNIVERGIDAD COAAR VALLE IO

“ANO DEL BICENTENARIO DEL PERU: 200 ANOS DE INDEPENDENCIA”

Trujillo, 20 de octubre de 2021

MC. Omar Orlando Pereda Baltodano
Director

Hospital de Especialidades Basicas La Noria
Presente. -

ASUNTO: AUTORIZACION PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente y al mismo tiempo presentar a la
estudiante DAISY PENA QUISPE DE FIGUEROA, del programa de MAESTRIA EN INTERVENCION
PSICOLOGICA, de la Escuela de Posgrado Trujillo, de la Universidad César Vallejo.

La estudiante en mencién solicita autorizacién para aplicar los instrumentos necesarios para el
desarrollo de su tesis denominada: “PROGRAMA DE INTERVENCION BASADO EN HABILIDADES

SOCIALES PARA ADOLESCENTES CON ANSIEDAD DE UN CENTRO DE SALUD DE TRUJILLO 2021”,
en la institucién que usted dirige.

El objetivo principal de este trabajo de investigacion es determinar en qué medida el programa de

habilidades sociales es efectivo para atender |a ansiedad de adolescentes de un centro de salud de
Trujillo.

Agradeciendo la atencién que brinde a la presente, aprovecho la oportunidad para
expresarle mi consideracién y respeto.

Atentamente. —
Dr. Emilio Alberto Soriano Paredes
Jefe de la Escuela de Posgrado-Trujillo
Universidad César vallejo
ADJUNTO:

= Instrumentos de recoleccién de datos.
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Anexo 6
Base de datos de la poblacion estudiada, noviembre 2021

BASE DE DATOS - ESCALA DE ANSIEDAD DE ZUNG

ITEMS

RESULTADOS

DATOS GENERALES

GRAD. INSTRUCCION

1112 13 14 15| 16 | 17 | 18 | 19 | 20

10

2

1

EDAD
17
14
12
13
14
12
16
12
15
13
15
14
15
16
14
17
13
12
14
16
17
16
14
14
13
16
12
15
13
13

GENERO

N°

62
47

61

49

53
49

47

el eers

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20
21

22

23
24
25
26
27
28
29

47

45

49

60
51

47

44



Anexo 7
Programa “Reconociendo mis habilidades para la vida”

DATOS INFORMATIVOS

1. Dirigido a : Adolescentes con ansiedad.

2. N° de participantes maximo : 30

3. N° de participantes minimo 130

4. Numero de sesiones 15

5. Lugar : Hospital de Especialidades Basicas La Noria.
6. Direccion . Av. Blas Pascal 124 - Trujillo.

7. Evaluadora : Pefa Quispe de Figueroa Daisy.
ANTECEDENTES

En lo que respecta al programa ‘Reconociendo mis habilidades para la vida", esta
dirigido para adolescentes que presentan ansiedad en sus diversos tipos quienes
acuden al Hospital de Especialidades Basicas La Noria para ser atendidos, esta
problematica se ha visto en los adolescentes de manera recurrente en estos Ultimos
tiempos quienes a su vez por carecer de habilidades sociales como mecanismo de
afrontamiento frente a situaciones que se presentan en la vida, tienen dificultades en
sus relaciones interpersonales, en la comunicacién con las demas personas, baja
autoestima, etc., esto se podria relacionar con aquellos episodios de ansiedad que se

manifiestan en diversas situaciones.

FUNDAMENTACION:

La propuesta del programa titulado “Reconociendo mis habilidades para la vida”, es de
suma importancia y relevancia para el desarrollo socioemocional de los adolescentes
con ansiedad ya que les permitirA conocer sobre como interaccionar con las demas
personas y hacer frente a situaciones que se les pueda presentar en la vida ya que lo
que contemplan las habilidades sociales es mejorar diversos aspectos como la
autoestima, asertividad, comunicacién, toma de decisiones, resiliencia, relaciones
interpersonales, etc., esto con la finalidad de poder promover en cada uno de ellos la
practica constante hasta que posteriormente se forme un habito en el dia a dia y asi

puedan mejorar su calidad de vida.
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En algunas de las definiciones que se podria manifestar respecto a las Habilidades

Sociales para la vida, tenemos las siguientes:

U “La capacidad compleja de emitir conductas que son reforzadas positiva o
negativamente, y de no emitir conductas que son castigadas o extinguidas por

los demés” (Citado por Libet y Lewinsohn, 1973, p.304).

U “La habilidad de buscar, mantener o mejorar el reforzamiento en una situacion
interpersonal a través de la expresion de sentimientos o deseos cuando esa
expresion se arriesga a la pérdida de reforzamiento o incluso al castigo” (Citado
por Rich y Schroeder, 1976, p.1082).

U “Lacapacidad para interactuar con los demas en un contexto social dado de un
modo determinado que es aceptado o valorado socialmente y, al mismo tiempo,
personalmente beneficioso, mutuamente beneficioso, o principalmente
beneficioso para los demas” (Citado por Combs y Slaby, 1977, p.162).

U “La expresion manifiesta de las preferencias (por medio de palabras o acciones)
de una manera tal que haga que los otros las tomen en cuenta” (Citado por
MacDonald, 1978, p.889).

U Segun Argyris (1965), habla de habilidad social como sin6nimo de algo que
contribuye a la efectividad del comportamiento interpersonal, y ese algo seria
la capacidad de percepcion, aceptacibn comprensién y respuesta a las

expectativas asociadas al propio rol del individuo.

U Por otro lado, Combs Y Salaby (1977), refieren que las habilidades sociales
implican la capacidad para interactuar con los demas de un modo determinado

en un contexto social.

Es asi que se llevara a cabo el programa denominado “Reconociendo mis habilidades
para la vida el cual consta de 15 sesiones y que se espera alcanzar la ayuda
correspondiente a los adolescentes que presentan ansiedad en donde se reconozca y
fortalezca las habilidades sociales que tenga cada individuo y asi puedan afrontar
situaciones o0 episodios de ansiedad que perjudican su desarrollo 6ptimo, siendo
beneficioso para su proteccion, salud y seguridad. Por consiguiente, el presente
programa no solo esta enfocado en adolescentes con ansiedad, sino que también

podria servir para ser empleado en diversas problematicas de salud mental.
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V.

OBJETIVOS DEL PROGRAMA

4.1.

4.2.

Objetivo General:

Desarrollar habilidades sociales en los adolescentes con ansiedad de un centro
de salud de Trujillo 2021.

Objetivos Especificos:

i

Reconocer las habilidades que poseen los adolescentes con ansiedad de
un centro de salud de Truijillo 2021.

Diferenciar el oir con el escuchar para mejorar la escucha activa en los
adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Trujillo 2021.
Reconocer la importancia de los estilos de comunicacién para enfrentar los
diferentes problemas de la vida en los adolescentes con ansiedad de un
centro de salud de Trujillo 2021.

Aplicar técnicas asertivas para una mejor comunicacidn en los
adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Trujillo 2021.

Valorar aspectos personales para el desarrollo de la autoestima en los
adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Trujillo 2021.
Identificar los impulsos ante situaciones de debate dentro del salén de
clases en los adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Trujillo
2021.

Identificar y aplicar los pasos del proceso de Toma de Decisiones para un
buen manejo de conflictos en los adolescentes con ansiedad de un centro
de salud de Truijillo 2021.

Desarrollar un autoconcepto realista de si mismo, asi como que reconozcan
y acepten caracteristicas Unicas de los demas en los adolescentes con
ansiedad de un centro de salud de Trujillo 2021.

Diferenciar los pensamientos errébneos y como vencerlos en los

adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Truijillo 2021.

Fortalecer las habilidades sociales como estrategia de afrontamiento frente a

situaciones, circunstancias o episodios de ansiedad que se puedan presentar en los

adolescentes con ansiedad de un centro de salud de Trujillo 2021, logrando asi mejorar

en diversos aspectos como la autoestima, toma de decisiones, comunicacion, etc.
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V. TEMATICA A DESARROLLAR

NO

sesion

01

02

03

04

05
06
07

08

09

10
11

12

13

14

15

Denominacion de la sesion

Cual es mi habilidad

Aprendiendo a escuchar

Comunicandome
Asertivamente

Aprendiendo a ser diferente

Yo utilizo técnicas asertivas
“Que tan asertivo soy”
Aceptandome tal y como soy

“Yo me valoro... valoro a los
demas”

Identificando pensamientos que
anteceden mi ira

La fuerza de mi ser
Quién soy

Convierto lo negativo a lo
positivo

TU decides como vivir

Comprender antes de ser
comprendido

Vision de mi futuro

VI. METODOLOGIA
Metodologia de tipo expositiva.

c o o o

NO
participantes

Dirigido a

Adolescentes con
ansiedad de un
centro de salud de
Trujillo 2021

30

La charla tendra un caracter participativo y vivencial.

Técnicas participativas: lluvia de ideas, dramatizacion y trabajo en grupo.

Técnicas motivacionales.

Técnicas vivenciales.
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VIl RECURSOS HUMANOS

8.1 Humanos

0

Q0

Psicologa Responsable.

Adolescentes con ansiedad.

8.2 Materiales

0

c cCc Cc Cc c

Musica
Laminas
Papelotes
Plumones
Tripticos

Pastillas psicologicas

VII.  EVALUACION

8.1.

8.2.

8.3.

Del objetivo.

La evaluacion del taller presentado se llevara a cabo una vez desarrollado, puesto
gue por motivos de pandemia solo servirA como propuesta de intervencién, esto
con la finalidad de verificar si las mismas fueron de interés por los Adolescentes

con ansiedad de un centro de salud de Trujillo.

Actitud del facilitador.

La facilitadora es responsable de crear un ambiente adecuado de trabajo,
conocer las necesidades del grupo y promover en todo momento que exista una
participacion activa. Asi mismo conoce y realiza las técnicas empleadas a la par
con los participantes, siguiendo el mismo proceso, de esta manera tendrd la
misma experiencia que los participantes, pudiendo orientarlos en el momento en

gue ellos necesiten de ayuda.

De los participantes Adolescentes con ansiedad de un centro de salud de
Trujillo 2021.

U Puntualidad.

U Participacién espontanea y activa.
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U Cumplimiento de tarea de casa oportunamente.

U Expresion de emociones.
REFERENCIAS BIBLIOGRAFICAS
Argyris (1965). Habilidades Sociales. Recuperado de

{https://es.slideshare.net/jeralbeatriz/habilidades-sociales-18363415}.

Carrillo (2015). Validacion de un programa ludico para la mejora de las habilidades
sociales en niflos de 9 a 12  afios. Recuperado de
{https://digibug.ugr.es/bitstream/handle/10481/43024/25934934.pdf?sequence
=1&isAllowed=y}.

Combs Y  Salaby (1977). Habilidades  Sociales. Recuperado de
{https://es.slideshare.net/jeralbeatriz/habilidades-sociales-18363415}.

Ruiz (2006). Escala de Habilidades Sociales. Recuperado de
{https://www.academia.edu/10882960/ESCALA_DE_HABILIDADES_SOCIAL
ES_EHS).

ANEXOS

U Sesiones de taller desarrollados.
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SESION N° 01:

Titulo : “Cual es mi habilidad”.
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo
Especifico

Actividad Metodologia Materiales Tiempo Responsable

Se inicia la sesion presentando el objetivo del
tema, inmediatamente la facilitadora
comenzara diciendo que, en la vida diaria, la
mayoria de las veces las personas no

. observan las cualidades, sino los defectos
Actividad que se

Reconocer las o del préjimo. En este ejercicio, cada quien
. realizara para la i . _ _ .
habilidades L tendra la oportunidad de realizar una ) 5 Daisy Pefia
motivacion y la _ Video 20 _
gque poseemos cualidad de un compariero. Quispe

problematizacion o _ _
Se les pedira a los integrantes gue se sienten

formando un gran circulo y se le entregara
una hoja a cada participante. Cada quien
deberéa escribir en ella la cualidad que a su
entender caracteriza a su compafiero/a de la

derecha.
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La hoja debera ser completamente andnima,
sin ninguna identificacion, no debe tener el
nombre de la persona de la derecha ni estar
firmada. Se solicita que todos doblen la hoja
para ser recogida, mezclada y distribuida al
azar entre todos.

De uno en uno deberan leer en voz alta la
cualidad que estd escrita en la hoja,
buscando entre los miembros del grupo la
persona que, en opiniébn del lector, se
caracteriza por esa cualidad. Solo podra
escoger a una persona entre todos los
participantes.

Al elegir a la persona, debera explicar por
gué tal cualidad la caracteriza, en lo posible
seria conveniente que de algunos ejemplos.
Puede ocurrir que la misma persona del
grupo sea sefalada mas de una vez como

portadora de cualidades.
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Construccion del

conocimiento

Transferencia

Evaluacioén

Se les explicara el tema a tratar resolviendo
las dudas que se han presentado durante la
sesion.

Seguidamente se les pedira a los
participantes que recuerden alguna situaciéon
de su vida en la que han salido airosos frente
a esa situacion en la cual tendran que
reconocer y mencionar que habilidades han
presenciado en dicha situacion.

Se les pedira a los participantes que
escuchen atentos un relato en el que tendran
que reconocer que habilidades posee cada

ser humano ante diferentes situaciones.

Se les brindara una hoja con una silueta de
un arbol, en donde tendran que reconocer

gue habilidades posee cada integrante.

Musica 207
Relato 15°
Relato ]

Ve - 5
Musica
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SESION N°02:

Titulo : “Aprendiendo a escuchar”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo -
Actividad

Metodologia

Materiales

Tiempo

Responsable

Especifico

Diferenciar
el oir con el o
Actividad que se
escuchar o
realizara para la
para L
_ motivacion y la
mejorar la o
problematizacion
escucha
activa.

Se inicia presentando el objetivo del tema
luego se realizara la dinamica “La escucha
en cadena”.

Cuatro voluntarios salen de la habitacion
mientras se explica lo que se va a hacer al
resto del grupo. Entra el primero y se le lee
una noticia del periédico. Este debe
reproducirsela sin leer al segundo cuando
entre. Y asi sucesivamente, el segundo al
tercero, y el tercero al cuarto, quien debera
escribir en la pizarra la noticia resultante.
Después se compara entre toda la noticia
original con lo que ha quedado de ella tras

la intervencion del cuarto integrante. Se

Video

20

Daisy Pefia

Quispe

54



Construccioén del

conocimiento

puede observar coOmo el receptor recuerda
mejor lo que le llama la atencién y no
recuerda lo irrelevante para él, y como, a
medida que va recibiendo el mensaje, el
receptor va traduciendo lo percibido para
posteriormente reconstruirlo en el recuerdo
segun un proceso logico en el que la
informacion que le falta se la imagina. Esto
explicaria porque se van afiadiendo “cosas
nuevas”. Luego se les preguntara:

¢, Cual es la diferencia entre oir y escuchar?
¢, Qué tan importante es escuchar?

¢En qué ocasiones solo oyes y no
escuchas?

La facilitadora realizara un sociodrama en
la que tendran que diferenciar el oir y la
escucha activa. El cual cada adolescente
tendrd que observar y a continuacién se le
preguntara quien fue la persona que solo
escuchd y que persona fue la que habia

oido. Se realizara una breve explicacion del

Musica

207
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tema, el cual los participantes deberan de
diferenciar la importancia de la escucha
activa.
En equipos elaborar un cuadro comparativo
de las diferencias entre oir y escuchar
socializando sus cuadros elaborados.
Luego se procedera a repartir folletos
alusivos al tema, en donde se mostrara las
ideas generales referente al tema vy
Transferencia Mdsica 15
seguidamente se realizara una lluvia de
ideas sobre lo que entendieron
mencionando las diferencias que existen.
La facilitadora ejecutara la dindmica: “Ni me
escuchas ni me entiendes”. Por parejas,
una persona cuenta algo a la otra (lo que
hizo ayer por la tarde, por ejemplo). La
Evaluacién ) Mdusica 5
persona que se supone tiene que estar
escuchando va a hacer todo lo contrario:
Pondra obstaculos a todo lo que dice, dara

consejos sin que se los pida el que habla,



interrumpira y cambiard de tema, etc.
Después de dos minutos deben comentar:
¢, Como se han sentido cada uno?

¢Han vivido o no, situaciones similares y
cOmo nos hacen sentir?

¢.Sentimos que se nos escucha poco?

¢Podemos hacer algin compromiso para

cambiar algo?

SESION N° 03:
Titulo : “Comunicandome Asertivamente”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo

Actividad Metodologia Materiales Tiempo Responsable

Especifico

Reconocer la Actividad que se Se inicia la sesion presentando el
importancia realizard parala objetivo del tema. § Daisy Pefia
. L . _ Relato 20 _
de los estilos  motivacion yla  La facilitadora le mencionara un caso en Quispe
de problematizacion. el que tendran que reconocer los estilos
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comunicacion
para enfrentar
los diferentes
problemas de

la vida.

Construccioén del

conocimiento

de  comunicacién para  resolver
diferentes situaciones de la vida. Luego
se les pedirdA que respondan las
siguientes preguntas:

U ¢Creen que es importante poner
en practica los estilos de
comunicacion?

U ¢Les cuesta decir no?

U ¢Cbémo reaccionarias frente a una
situacién parecida a la del caso?

Se realizara una breve explicacion
referente al tema.

Se le pedira a cada participante que
identifique la importancia de los estilos
de comunicacion mediante un
sociodrama que se realizara con la
facilitadora, luego se les preguntara
¢,Cual es la importancia de los estilos de
comunicacién? En grupos se realizara
una conclusion acerca de la importancia

de los estilos de comunicacion.

Musica

20
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Transferencia

Evaluacioén

Se pedira a los participantes que creen
un caso con diferentes estilos de
comunicacion y luego se comentara cual
es la importancia de haber resuelto el

problema asertivamente.

Se les mostrara imagenes de situaciones
donde muestren diferentes estilos de
comunicaciéon en las que tendran que
decir que estilo observan y cual es la
importancia de resolver los problemas
asertivamente; el cual el alumno dara
respuesta a cada una de estas

situaciones.

Laminas

59



SESION N° 04:
Titulo
Fecha

Lugar

Objetivo

Especifico

Incrementar el
conocimiento
sobre la
importancia
que tiene la
resiliencia en
la vida de las

personas.

: “Aprendiendo a ser diferente”.
: Enero 2022.

: Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Actividad

Actividad que se
realizara para la
motivacion y la

problematizacion

Metodologia

Se dara la bienvenida a los
participantes y se les hara
conocer el objetivo del programa.
Seguida de la dinamica de
presentacion “Rompiendo el
hielo”. Se repartira una hoja de
papel en blanco a cada
participante. Luego se les leera
una lista de 10 situaciones que
les pueda afectar (que te digan
gue no vales, cuando te
muestras carifioso con alguien te
insultan y te muestran

indiferencia, cuando estads en

Materiales

-Papel bond de

color y blanco

Tiempo

2 horas

Responsable

Daisy Pefia

Quispe
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Construccion del

conocimiento

una fiesta o reunion familiar te
tratan mal, etc.), los participantes
deberan ir rompiendo su papel
por pedazos de acuerdo a como
cada situacion les afecta y si no
les afecta no romperén el papel.
Se les pedird que expresen lo
gue piensan y sienten, se
comenta sobre como la conducta
de los demas afecta al ser
humano provocandole dafios en
el estado emocional siendo asi
gue si la persona que recepciona
el mensaje no tiene wuna
capacidad de resiliencia sera
perjudicial para él o ella.

Exposicion del tema: Se usara
ilustraciones con  imagenes
relacionadas al tema; definiciéon
de habilidades sociales,

caracteristicas, = componentes,

- Papelotes
- Laminas con

ilustracion
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Transferencia

Evaluacioén

efectos en la salud, etc. Luego
cada participante proporcionara

un concepto sobre el tema.

Trabajo grupal: Cada grupo
debera elaborar su conclusion en
papelotes y expresaran sus
opiniones, aclarando dudas vy
preguntas y finalmente leido en

voz alta para todos en general.

Se les otorgara a los
participantes una hoja en la cual
tendran que resolver las
preguntas de acuerdo al tema
expuesto en donde se conocera
gue tan productivo fue el tema de

resiliencia.

- Papelotes

- Plumones

- Hojas bond
A4
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SESION N° 05:

Titulo : “Yo utilizo técnicas asertivas”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo

Actividad Metodologia Materiales Tiempo Responsable

Especifico

Se inicia la sesion presentando el
objetivo del tema. La facilitadora
realizara la dindmica denominada:
“Qué Hago, Qué Digo”.

La facilitadora solicitara al grupo que

Aplicar
o Actividad que se se presenten dos voluntarios/as para
técnicas o _ _
) realizara parala dramatizar tres breves escenas. Las : Daisy Pefia
asertivas para o ) ) Relato 20 )
_ motivacion y la  situaciones que representaran son las Quispe
una mejor

o problematizacion. mismas, pero cambiara el rol de cada
comunicacion. o
participante.
Antes de dramatizar las escenas la
facilitadora le debera explicar a los
voluntarios los roles a asumir.

Ademas, antes de cada actuacion hay
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Construccion del

conocimiento

gue informarle al publico la situaciéon
problematica que observaran.
Al concluir las tres escenas se le pide
al grupo que identifique en cada una
los tres tipos de comunicacién: pasivo,
agresivo y asertivo. Indicar los
elementos que se toman para asociar
a cada escena el tipo de respuesta.
Reflexionar acerca de  cémo
respondemos en la vida cotidiana,
¢,De qué manera actuamos: agresiva,
pasiva o asertiva?
Se explicardA muy breve un par de
técnicas, luego se procedera a
brindarles una ficha de trabajo (caso
2) la dindmica El Rumor de Federico
Musica 20

en donde ellos tienen que indicar que
técnicas utilizan los personajes.

- ¢Por qué es conveniente

disminuir la tension?
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Transferencia

Evaluacioén

-  ¢Es posible que se puedan
comunicar de mejor manera las
ideas?

- ¢Cuél es el beneficio de
resolver o0 no una situacion
conflictiva?

Se les brindara una ficha en la que
ellos redactaran una situacion en las
que han salido airosos de ese
problema y mencionaran que técnicas
aplicaron frente a esa situacion.

Se les pedird a los participantes que
se relnan en grupos el cual tendran
que realizar una lista de técnicas
asertivas que podrian ayudar en el
caso para que obtengan una mejor
comunicacion. Seguidamente sera
expuesto por un integrante de cada
grupo. Respondiendo la siguiente
pregunta ¢ Queé harias ta

asertivamente?

Mdusica 15

Hojas 5
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SESION N° 06:

Titulo : “Que tan asertivo soy”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo - . .
Actividad Metodologia Materiales Tiempo Responsable

Especifico

Se inicia la sesién presentando el
tema. Luego se realizara la

o Dinamica: “Como soy yo”. Cada
Actividad que se

Fomentar el o participante debera dibujarse en una
realizara para la _ o
desarrollo de L hoja y escribir en un apartado sus _
o motivacion y la ) - Hojas en
asertividad y L gustos y lo que no les gusta, después _ .
problematizacion. o ) ) blanco. Daisy Pefia
toma de deberan intercambiar sus hojas con 1 hora _
- , : . Quispe
decisiones en el fin de determinar de qué
_ - Plumones.
los compafiero se trata.
adolescentes. Exposicion del tema: Asertividad y

Construccion del  Toma de decisiones. Comentar de
conocimiento manera general lo que trata la

asertividad y la toma de decisiones.
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Transferencia

Formular preguntas a los
participantes sobre la capacidad de
respuestas ante las problematicas
gue se puedan presentar para iniciar
toma de decisiones asertivas.

Dada una situacion, los participantes
deben responder mediante una
dramatizacion siguiendo los 3 estilos
de conducta.

Ejemplo: Tu amigo acaba de llegar a
cenar, justo una hora tarde. No te ha
llamado para avisarte que se
retrasaria. Estas irritado por la

tardanza.

CONDUCTA PASIVA. Saludarle
como si hada y decirle “Entra, la cena

esta en la mesa”.
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Evaluacioén

CONDUCTA AGRESIVA. Me has
puesto muy nervioso llegando tarde.

Es la dltima vez que te invito.

CONDUCTA ASERTIVA. He estado
esperando durante una hora sin
saber lo que pasaba (hechos). Me
has puesto nervioso e irritado
(sentimientos), si otra vez te retrasas
avisame (conducta concreta) haras
la espera mas agradable
(consecuencias).

Se pretende que los participantes
practiquen los 3 estilos de conducta y
valoren como mas positiva la
conducta asertiva como una

adecuada toma de decision.
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SESION N°07:
Titulo
Fecha

Lugar

Objetivo -
Actividad

Especifico

: “Aceptandome tal y como soy”
: Enero 2022.

: Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Metodologia

Materiales Tiempo

Responsable

Valorar
aspectos o
Actividad que se
personales .
realizara para la
para el L
motivacion y la
desarrollo L
problematizacion.
de la
autoestima.

Se inicia la sesién presentando el objetivo del
tema. En seguida se realizara la dinamica
“Acentuar lo Positivo”

I. Muchos hemos crecido con la idea de que no
es "correcto” el autoelogio o, para el caso, elogiar
a otros. Con este ejercicio se intenta cambiar esa
actitud al hacer que equipos de dos personas
compartan algunas cualidades personales entre
si. En este ejercicio, cada persona le da a su
compafiero la respuesta a una, dos o las tres
dimensiones siguientes sugeridas:

» Dos atributos fisicos que me agradan de mi

mismo.

Daisy Pefia

Quispe

Musica 207

69



Construccion del

conocimiento

e Dos cualidades de personalidad que me
agradan de mi mismo.

» Una capacidad o pericia que me agrada de mi
mismo.

[I. Explique que cada comentario debe ser
positivo. No se permiten comentarios negativos.
(Dado que la mayor parte de las personas no ha
experimentado este encuentro positivo, quiza
necesiten un ligero empujén de parte de usted
para que puedan iniciar el ejercicio).

[ll. Se les aplicara unas preguntas para Ssu
reflexion:

* ¢ Cuantos de ustedes, al oir el trabajo asignado,
se sonrio ligeramente, miré a su compafnero y le
dijo, "Tu primero"?

» ¢ Fue dificil sefalar una cualidad al iniciar el
ejercicio?

» ;Como considera ahora el ejercicio?

Se iniciara preguntando ¢Qué aspectos
personales valoran mas? Seguidamente se le

explicara sobre el tema a tratar a los

Papelotes

207
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Transferencia

Evaluacioén

participantes, en el cual tendran que resolver en
grupo un caso en el que se vea reflejado los
aspectos personales que cada ser humano
posee para el desarrollo de su autoestima,
explicando sobre la importancia de aceptarnos
tal y como somos y en que influye el tener un
autoconcepto adecuado de nosotros mismos.
Se les pedira a los participantes que se reunan
en grupos y que manifiesten cuales son los
aspectos que se deberian de valorar para el
desarrollo de la autoestima, seguidamente se les
preguntara que aspectos valoran mas
personalmente.

Se les pedird que elaboren un listado de
aspectos personales para el progreso de su

autoestima.

Musica

Hojas

15
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SESION N° 08:

Titulo : “Yo me valoro...valoro a los demas”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo

Actividad Metodologia Materiales Tiempo Responsable

Especifico

Se inicia la sesion presentando el
objetivo del tema: Que tomen
conciencia de como son. Se les

entregard una hoja con preguntas y
Lograr fortalecer o o
) . cada participante se describira
la autoestima, el  Actividad que se _ )
o libremente sin sugerencias como se ) .
autoconcepto y la realizaréa parala . . Fichas con Daisy Pefia
_ _ . L ve en su fisico, en lo psicologico, 1 hora _
inteligencia motivacion y la . ) ) preguntas Quispe
_ - espiritual, social y profesional,
emocional en los problematizacion. i
deberan de contestar de forma
adolescentes. -
honesta e individual luego se forma

grupos y se le solicita que comenten
sobre sus respuestas aclarando

sentimientos y pensamientos.
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Construccion del

conocimiento

Transferencia

Exposicién del tema: Autoestima.
Dindmicas: “Quien soy como
persona”. Se reparte a cada
participante el formato para que
conteste en forma individual, luego
hace una reflexion sobre lo que
comunmente contesta cuando se les
pregunta ¢ Quién eres?
Normalmente contestan que tienen,

estado civil, etc. pero rara vez se

descubre lo profundo
(pensamientos, sentimientos,
emociones)

“Aceptandonos”:

El objetivo es conocer y aceptar sus
cualidades positivas y negativas.

Luego se sentaran en el suelo
formando un circulo y cada
participante escogera un compariero
y hablara sobre lo que escribio,

tratando de no tener una actitud

Hojas bond
A4
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Evaluacioén

defensiva. Dirdn su debilidad maéas

importante, empezando con Yo soy.”.

Ejemplo: Yo soy muy agresivo; Yo
soy floja) etc., también la
apreciacion que tienen los demas,
luego cada persona dira

como puede transformar esa
debilidad en logro, ya que si la
menciona es porque le afecta, al
igual mencionara las positivas para
reforzar las negativas. Narraran si
les fue facil escribir o no y como se
sintieron durante las dindmicas.

En grupo discutiran y reflexionaran
respecto  al conocimiento vy
valoracion que se tienen tanto en su
fisico como en su forma de ser, si
estaban conscientes de

determinadas cualidades o no.

Papelotes
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SESION N° 09:

Titulo : “ldentificando pensamientos que anteceden mi ira”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo

Especifico

Actividad Metodologia Materiales Tiempo Responsable

Se inicia la sesion presentando el objetivo

del tema. La facilitadora mencionara un

Identificar las caso donde se reflejard cdmo reaccionarian
reacciones ante  Actividad que se ante lo ocurrido (“El dia terrible de

situaciones de realizara parala Tomas”). Luego se les pedird que

Musica
debate entre motivacion y la  respondan las siguientes preguntas:
adolescentes 0 problematizacion. U ¢Cbémo reaccionarias frente a esta
con familiares situaciéon?

U ¢Cuan dificil fue reaccionar de

manera asertiva?

Daisy Pefia

Quispe
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Construccion del

conocimiento

Transferencia

Evaluacion

Se realizara una breve explicacion
referente al tema. Seguidamente Ia
facilitadora realizara un sociodrama en el
cual se veré reflejado los tipos de conducta,
por lo que cada uno observara lo
presentado y después se preguntara que
hizo el protagonista del caso. Al terminar se
hace las conclusiones con los participantes
y tendran que crear un caso en el que se
vera reflejado los impulsos que posee cada
ser humano ante situaciones de debate.

Se pedira a los participantes que creen un
caso con diferentes tipos de reacciones el
cual sera expuesto por uno de ellos.

Se les mostrara laminas donde se muestre
diferentes tipos de reacciones cada uno ira
identificando que lamina le corresponde a
cada tipo de reacciones y se le preguntara
;Cual seria su reaccion frente a tal

situacion?

Mdusica

Papelotes

Musica
Papelotes

Laminas

207

15°

5
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SESION N° 10:

Titulo . “LA FUERZA DE MI SER”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo

Actividad Metodologia Materiales

Especifico

Tiempo Responsable

Se inicia la sesion presentando el objetivo del

20
tema. Luego se realizara una dindmica: _
espaguetis
crudos
- “Torre de espaguetis y nubes de papel”
Identificar el 1 rollo de
proceso de Actividad que se _ cinta
o Instrucciones: con tan solo estos elementos, _
Toma de realizara para la ) _ ; _ adhesiva
o L ¢ Qué equipo sera capaz de construir la torre
Decisiones para  motivaciony la ) . ; _ 1 metro de
_ L mas alta? Condicion: la nube de azlcar tiene
un buen manejo problematizacion. _ cuerda
_ gue estar en lo alto de la torre de espaguetis y
de conflictos. _ 1 nube de
toda la estructura tiene que sostenerse
_ i ~ papel para
durante 5 segundos sin mas ayuda (es decir, d
cada
no se puede sujetar con las manos u otros )
equipo.

objetos).

Daisy Pefia

Quispe

10°
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Construccion del

conocimiento

Presentacion del tema: Toma de decisiones.
A continuacion, se realizard la Dinamica
“Campo minado”.

Se crea un recorrido con obstaculos o "minas”
en dicho espacio. Divide al grupo en parejas,
en las que un miembro tendrd los ojos
vendados. El otro tiene que guiar a su
comparfiero desde el inicio del recorrido al fin
sin pisar las minas. La persona que guie no
podra entrar en la pista y solo podra dar
instrucciones verbales para que el otro llegue
a la meta. Dependiendo del numero de
personas que participen y lo dificil que quieras
hacer la actividad, puedes aumentar el
namero de parejas que corran al mismo
tiempo, para que tengan que esforzarse mas
por escuchar al otro y comunicarse con mas
claridad.

- ¢Cudles han sido las dificultades que has

tenido durante la dinamica?

Material de

oficina.

10
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Transferencia

- ¢,Como te sentiste al ser dirigido por tu
compafero?
- ¢Genero alguna dificultad entre ustedes
para decidir los roles de cada participante?
Tras leer la teoria de la hoja “Decir no con
claridad y buenas formas”, realizan por
parejas ensayos conductuales en los que
practican decir no de forma sencilla y directa a
las peticiones del compafero. Se termina
compartiendo entre todos como se han
sentido pidiendo y diciendo no, y cdmo pueden
usar lo aprendido en la vida real.
- Por parejas, sentados cara a cara, uno pide
algo a otro durante cuatro minutos utilizando
todas las estrategias que se le ocurran
(amenazas, chantaje afectivo, manipulacién,
asertividad,...). El otro dice no aplicando el
meétodo aprendido. A los cuatro minutos, se

cambian los papeles.

Musica

10°

79



Evaluacioén

-Comentamos entre todos coOmo nos hemos
sentido pidiendo y diciendo no, y cémo

podemos usar lo aprendido en la vida real.

DINAMICA:

“Como ser firme sin ofender a los demas”

Todos juntos, se lee la historia de la hoja
Como ser firme sin ofender a los demas
(Practicamos como resistir la presion del
grupo)”. En subgrupos mas pequeiios, eligen
cdmo se comportarian en la misma situacion
(respuesta pasiva o agresiva o firme) y el
porqué. Se realiza una puesta en comun final
de todos los subgrupos. Se discuten las

respuestas.

U ¢Como nos comportariamos en la misma

situacion?

Musica

10
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SESION N° 11:
Titulo
Fecha

Lugar

Objetivo

Especifico

: “QUIEN SOY”
: Enero 2022.

: Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Actividad Metodologia Materiales

Tiempo

Responsable

Desarrollar un
autoconcepto
realista de si
mismo, asi
como

reconocery

Se inicia la sesion presentando el objetivo del
tema. Luego se realizara una dinamica.
¢,Coémo soy? (Coémo me ven?

La facilitadora entrega a cada adolescente un
papel del tamafio aproximado de una tarjeta.

Actividad que se Una vez repartidos los papeles y escrito el
realizara parala nombre en cada cara, el adolescente Lapiceros

motivacion y la  escribird tres adjetivos que lo definan. Estos Papel.

aceptar problematizacion. adjetivos pueden ser: Listo, nervioso,

caracteristicas
Unicas de los

demas.

optimista, responsable, etc. Cuando todos
los adolescentes han escrito tres adjetivos que
ellos creen que los define, devolveran los
papeles a la facilitadora. En este momento es

cuando la facilitadora vuelve a repartir los

Daisy Pefia

Quispe
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Construccion del

conocimiento

papeles, pero de forma aleatoria y sin mirar de
manera que a cada adolescente le toque a
alguien del grupo. Una vez completados los
tres adjetivos por parte de cada uno, es
cuando devuelven los papeles al compafiero
del nombre que escribi6 el papel.
Reflexion

¢, Sé como soy?

¢Han coincidido los adjetivos de ambas

caras del papel?

¢He aprendido algo sobre mi que no

sabia?
Presentacion del tema “el autoconcepto”
Cada participante dibuja la expresion a las
caras que tiene la hoja “El autoconcepto” y
coloca en ella frases que describan como se
ve a si mismo. Luego las lee a sus
compafieros, quienes intentaran descubrir
posibles pensamientos erroneos, le haran ver

el lado positivo y reforzaran sus cualidades.

Copias

10°



Transferencia

Evaluacioén

Se le pedira al alumno que realice una
dramatizacion basandose en las capacidades
que tiene cada uno y sus normas de
convivencia.

¢, COmo te sentiste?

¢,Cudl es lo que te agrado mas?

Se les pedira a los participantes que formen
grupos de 5 personas por el cual se le
entregard un caso y se les pedira que
respondan las siguientes preguntas:

¢, Qué percibe Maria?

¢ Por qué tiene miedo Maria?

¢,Qué conclusiéon nos da este caso?

Musica

Copias
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SESION N° 12:

Titulo : “CONVIERTO LO NEGATIVO A LO POSITIVO”
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

Objetivo

Actividad Metodologia Materiales Tiempo Responsable

Especifico

Se inicia la sesion presentando el objetivo del
tema. Luego se realizara una dinamica

“ldentificando tus Creencias”

Identificar y

diferenciar : . : :

Actividad que se Realiza las listas sobre tus creencias negativas
e realizara parala Varas veces hasta depurarlas y quedarte con Hojas Daisy Pefia
nsamien . - ¢
pensamientos motivacién yla las creencias que te benefician. Cuando las pong A4. 1 Quispe

n v : ,

egativos y problematizacion. 2adoptes dentro de tu sistema de creencias, tu

como concepto de la vida mejorara.
vencerlos.

¢,Quieres seguir usando estas ideas para crear

tu futuro?
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Construccion del

conocimiento

Transferencia

Se explica el tema: Los 10 mecanismos
creadores de pensamientos negativos. A
continuacion, se les pediran que formen grupos
de 5 personas donde debatiran sobre los
mecanismos de defensa y como vencer los

pensamientos negativos.

Se les pedira a los participantes que formen un
circulo, en seguida se les repartira dos
ejemplos en la cual tendran que dar solucion.
¢, Qué pasaria si cambio mi forma de pensar?
Me acaba de dejar mi pareja y me pongo
a pensar que soy la persona mas infeliz
del mundo, que nunca encontraré a
nadie que me quiera como él y que voy
a acabar vieja y sola rodeada de gatos.
Como se podra suponer si pienso asi
el malestar y la ansiedad tomaran el

control de mi vida.

Papelotes

Hojas con

ejemplos

10

10°
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Evaluacioén

Estoy de camino a una entrevista de
trabajo y por mi cabeza fluyen todo tipo
de pensamientos del estilo: veras como
en esta tampoco me escogen, se me va
a notar que no tengo experiencia, me voy
a poner colorada como un tomate y no
voy a saber contestar. ¢Te imaginais
como seria mi ejecucibn en esa

entrevista verdad?

Tener pensamientos negativos afecta tu
autoestima y bienestar. Se le pedira a los
participantes que formen dos grupos, se les
entregara un listado de pensamientos negativos
por el cual tendran que buscar estrategias de
desviacién (consiste en darles una nueva
direccién a esos pensamientos negativos, pero
de forma realista y objetiva) para estos
pensamientos.

Ejemplo:

Pensamiento negativo: “Estoy gorda nada me

gueda bien”

Hojas
bond A4
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Nueva direccion: “Estoy gorda nada me queda
bien, pero... ya estoy caminando al trabajo”

Pensamiento negativo: “Soy un fracasado,

jamas podré conseguir un empleo”

Nueva direccién: “Jamas podré conseguir un
empleo, pero ya terminé de redactar mi CV”

- “Termin6 conmigo porgue estoy envejeciendo,
tengo celulitis y soy una mujer muy aburrida”

- “Claro...nada me sale bien ¢por qué pensé
gue esta vez seria distinta?”

- “Olvidalo tu no puedes”

- “Soy un tonto y no hay nada que pueda hacer
tengo que aceptarlo”

- “Debi de haber tomado esa decision, es que

soy tan cobarde”
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SESION N° 13:

Titulo : “Tu decides como vivir”.
Fecha : Enero 2022.
Lugar : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

OBJETIVO
ACTIVIDAD PROCEDIMIENTO MATERIALES TIEMPO RESPONSABLE

ESPECIFICO

Dindmica: Canasta Revuelta.

Todos los participantes se forman en
circulos con sus respectivas sillas. La
facilitadora queda al centro, de pie. En el
momento que el coordinador sefiale a

Practicar el . ) o " i Sillas
Actividad que se cualquiera diciéndole jPifa!, éste debe

adecuado o . _
realizara parala responder el nombre del compafiero que _ Daisy Pefia
proceso de L ) ) 5 Tarjetas 2 horas _
motivacion yla  esté a su derecha y ademas debera de Quispe
latoma de

o problematizacion. saludarle como mejor le parezca. Si le _
decisiones ) ) . Hojas bond A4
dice: jNaranja!, debe decir el nombre del
gue tiene a su izquierda y ademas debera
de realizar un gesto a su compafiero. Si se
equivoca o tarda mas de 3 segundos en

responder, pasa al centro y el coordinador
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Construccién del

conocimiento

ocupa su puesto, ademas tendra que
tomar la decision de realizar algo que
llame la atencion del grupo.

En el momento que se diga jCanasta
revuelta!, todos cambiaran de asiento. (El
gue estd al centro, debera aprovechar
esto para ocupar uno y dejar a otro
compairiero al centro).

Se expone el tema a tratar: Toma de
decisiones.

Se divide a los participantes en grupos de
cinco personas. A cada grupo se entrega
una tarjeta que contenga dos situaciones
para la toma de decisiones que debera ser
discutida y analizada. Solo deben elegir
una de las dos cuestiones que se les
propone para ser desarrolladas. Luego
cada representante de grupo expondra
gue alternativa eligieron y cuél es la

decision tomada al respecto.
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Transferencia

Evaluacioén

Asi mismo se les hara las siguientes
preguntas:

1. ¢Todos estuvieron de acuerdo?, si

no fuese asi
2. ¢Como llegaron a una respuesta
comun?

Se les divide a los participantes en tres
grupos de trabajo. A cada grupo se les
entrega una tarjeta que contenga una
situacion de presion de grupo y los cuales
tendran que tomar decisiones frente al
problema, de tal manera que se realizara
una dramatizacion. Luego de la
Dramatizacion se les invita a los
participantes a identificar los pasos que
realizaron para una buena toma de
decision.
A continuacion se presentara una
semejanza acerca de la toma de
decisiones el cual es el principal mensaje

de fondo que trasmite el video, por lo

90



tanto, cada adolescente es libre de tomar

una adecuada decisién en la vida pero que
también necesitan del apoyo constante de

los padres como guias.

¢ Qué observas del autor principal (Nick)? https://
www.youtube.com/watch?v=kN4B 2Sd7qYY

Responsable

SESION N° 14: “Comprender antes de ser comprendido”
Titulo : Enero 2022.
Fecha : Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.
Lugar
Objetivo - : . .
o Actividad Metodologia Materiales Tiempo
Especifico
Fortalecer el o tema. Luego se realizar4 una dinamica “
) Actividad que se
vinculo y o Soy
_ _ realizaré para la _ . )
reciprocidad Btnpézamos trabajando en grupos. Esta es  Musica 10

_ motivacion y la o .
afectiva entre L una actividad idonea para los meses de
problematizacion.

adolescentes

Daisy Pefia
Quispe
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https://www.youtube.com/watch?v=kN4B2Sd7qYY
https://www.youtube.com/watch?v=kN4B2Sd7qYY

Construccion del

conocimiento

invierno, cada adolescente escogera el abrigo,
la bufanda o los guantes de otro y se los
pondra.

En la piel de este otro, les pediremos que nos
describan lo que siente, qué sensaciones
tienen y que nos hablen sobre qué saben de
su compafero/a.

Es un buen momento para trabajar las
diferencias, las similitudes y los conflictos que
pueda haber entre los adolescentes,
reforzando actitudes de buena convivencia,
respeto y tolerancia.

Presentacion del tema a tratar: La Empatia.
Una montaifa de conflictos. Los conflictos en
son habituales y absolutamente normales.
Pero es necesario que hagamos caso,
pongamos solucién y trabajemos para que no
se vuelva a producir.

En esta actividad propondremos a los
adolescentes a escribir una situacion de

conflicto que les haya generado malestar.

Mdusica

10
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Pondremos todos los papeles en una cajay, a
continuacion, cada uno de ellos sacara uno y
lo leera.

¢, Qué solucion le darias a ese conflicto?

Se les pide a los participantes que formen un
circulo y en seguida se realizara la dinamica
“La gata y la rata”

¢, Quién quiere decir algo? ¢Coémo te has
sentido?

Transferencia Musica 10
¢, Como te sentias al ser rata? ¢Alguna vez te
has sentido débil, impotente o amenazado
como rata?
¢ Somos capaces de entender cdmo se siente
otra persona?

Realizaremos la siguiente Dinamica: Mi

universoy yo.

Evaluacion ¢Fue facil cumplir el rol asignado (persona Musica 10

vidente, sorda, muda)?

¢, Como te has sentido realizando dicho rol?



SESION N° 15:

: “Vision de mi futuro”.

Titulo
Fecha : Enero 2022.
Lugar
OBJETIVO
ESPECIFICO AE DD

Visualizar las
herramientas
y estrategias
para elaborar
un proyecto
de vida.

Actividad que se
realizara para la
motivacion y la

problematizacion.

PROCEDIMIENTO

Dinamica: El naufrago.

La dinamica consiste en formar grupos de
dos o tres y repatrtirles un pedazo de papel
periddico que los utilice como bote
salvavidas en donde ninguna persona debe
quedar fuera, todos deben salvarse.

Se cuenta la historia “iba una vez un barco
gue cruzo con una tempestad y se formaron
botes salvavidas les da unos segundos
para subirse al bote, de Ilos que
sobrevivieron ¢? se dice el nimero de los
gue hicieron bien el bote”, se continua la
dinamica doblando el papel por la mitad y
asi sucesivamente haciendo el papel mas
pequefio hasta encontrar el bote ganador.

Al término se comparte la experiencia de
salvarse de naufragar, siendo que la
elaboracion del bote vendria a ser la
construccion del proyecto de vida y la
elaboracion del bote pequeiio, las
dificultades que se tendria que pasar.

: Ambientes del Hospital de Especialidades Basicas La Noria.

MATERIALES TIEMPO RESPONSABLE

Papel
periédico

Hojas de
rotafolio
Daisy Pefa

2 horas Quispe

Plumones para
cada grupo

Lapices y

hojas tamafio
carta.
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Construccion del
conocimiento

Expone el tema: Proyecto de vida.
1.La Facilitadora coloca los rotafolios de

forma tal que los integrantes de cada
subgrupo no puedan leer lo que se
escriba en él. Posteriormente, divide al
grupo en subgrupos de cinco a diez
personas.

2.La Facilitadora explica el desarrollo de la

dinamica:” Yo les daré un tema para que
ustedes desarrollen una historia. Un
representante del equipo debera pasar
al rotafolio que tiene asignado e iniciara
la historia, tendra tres minutos para
realizar esta actividad. Después pasara
otro integrante del equipo y continuara la
historia. Se repetirdA el mismo
procedimiento hasta que hayan pasado
todos los integrantes del equipo. El
altimo integrante tendra la
responsabilidad de redactar el final de la
historia. Algo muy importante que deben
tener en cuenta es que cada integrante
debera escribir por lo menos 5 oraciones
o el equipo serd multado”.

3.La Facilitadora pide al primer integrante

de cada subgrupo que se coloque frente
al rotafolio que su grupo tiene asignado.
La Facilitadora dice en voz alta el Titulo
de la Historia y le pide al participante que
lo anote en la hoja de rotafolio. Asi
mismo, les indica que comiencen a
redactar el inicio de la historia. Pasados
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Transferencia

tres minutos la Facilitadora dice “Tiempo
Terminado” y solicita al participante que
regrese a su subgrupo y lo sustituya otro
de sus compafieros.

4.Al terminar de pasar todos los

integrantes de los subgrupos la
facilitadora reane al grupo en sesion
plenaria y pide a cada subgrupo nombre
un representante para que lea al grupo
su Historia.

5.Al terminar la actividad anterior, la

Facilitadora guia un proceso para que el
grupo reflexione sobre las razones por
las cuales cada subgrupo redacto una
Historia diferente y en su caso como
cada persona proyecto parte de su
personalidad en la parte que redacto.

6.Una vez obtenidas las conclusiones, la

Facilitadora guia un proceso para que el
grupo analice, como se puede aplicar lo
aprendido en su vida y asi ensefiarles
también la planificacién de sus vidas.

Dindmica: Escudo de armas.
1. Se les pide a los participantes que se

imaginen que cada uno de ellos es la
simiente (origen, semilla) de una estirpe
(familia) y que al formular su escudo de
armas estan dejando la misién que
deben asumir sus descendientes, como
un proyecto que les conferira una
dimension especial de lo humano a cada
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Evaluacién

uno de los familiares involucrados. Se
les da unos treinta minutos para este
disefio.

2. Se establecen los subgrupos, cuatro o
cinco, y se les pide que expongan sus
escudos sin que medie explicacion
verbal alguna, de manera que el grupo
interprete lo que se quiso expresar en
ellos.

3. Ya que todos los escudos fueron
interpretados, los participantes podran
hacer ajustes a las interpretaciones.

4. Se pide a los grupos que realicen una
lista con 10 de los valores que con
mayor frecuencia aparecen en los
escudos de cada uno de los subgrupos,
para reportarlo en hoja de rotafolio.

5. La facilitadora guia un proceso para que
el grupo analice, como se puede aplicar
lo aprendido en su vida.

Se les solicita que puedan llenar el formato
de Plan de Vida teniendo en cuenta sus
intereses,  habilidades, posibilidades,
suefios, etc. Es importante que los
facilitadores colaboren y apoyen en el
llenado de los planes de vida. Al finalizar se
les pide a algunos voluntarios que lean solo
algunas partes de su plan de vida.
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Anexo 8
Casos de Programa de Intervencién

SESION 3
Caso 1

Tengo un (a) compafiero (a) que me visita mucho a mi escritorio. Habla mucho de
cualquier tema. No se ha percatado de que cada visita suya es de alrededor de 30
minutos y me atrasa mi trabajo. En ocasiones hago que estoy escribiendo y me dice
que le “atienda” por unos minutos ya que le urge hablar conmigo. De un 100% de las
veces que me visita tan solo un 25% tiene que ver con situaciones laborales, el resto

no tiene ninguna relacién con el trabajo.

¢ Necesito planear como decirle en forma asertiva que no me interrumpa y que respete

mis horas laborales?

SESION 4
Caso 1
Primera Escena

Una persona amante de las plantas y que cuida mucho su jardin para que siempre
este bello convive con un problema habitual. El perro del vecino pasa por encima de

las plantas, las rompe y con sus patas desparrama la tierra.

Esta situacién no es la primera vez que sucede y se enoja mucho porque le dedica
mucho tiempo y esfuerzo para que su jardin este lindo. El vecino se acerca a pedir

disculpas y le echa la culpa al perro, lo reta y le dice que eso no se hace.

Quien oficia de jardinero le hace gestos indicando que no se preocupe y se va a la
tienda a comprar tierra. Enojado le dice al vendedor de plantas lo que sucede y que

esta enfurecido con el vecino porgue siempre sucede lo mismo.
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Segunda Escena

Se vuelve a repetir la misma situacion problematica con el perro pero esta vez el duefio
del jardin amenaza al vecino con matarle al perro. A los gritos le dice que esta cansado

de que siempre suceda lo mismo y que no ate al perro.

Le vuelve a repetir que si el perro vuelve a su jardin y le destroza las plantas o lo mata
0 él va a su casa y le rompe todo el auto. Toda la conversacion sucede a los gritos, el

vecino lo amenaza diciendo que si le pasa algo al perro lo va a matar.
Tercera Escena

Ante la misma situacion inicial el jardinero se acerca al vecino y sin gritar le dice que
no es la primera vez que sucede. Le explica que estd muy enojado porque le dedicé

mucho esfuerzo a las plantas.

Luego le pregunta al vecino porque no lo saca con una correa para evitar que les
destroce su jardin. El vecino le pide disculpas y le ofrece un dinero a cambio por el mal

momento y en compensacion de las plantas.

El jardinero se lo rechaza y le dice que no necesita la plata que necesita que haga algo
para que el perro no vaya a su jardin. El vecino le informa que esta de acuerdo en

pasear a su perro con una correa.
Caso 2
El Rumor de Federico

“Cémo todas las mafianas, en el area de Control de la Gestion, los empleados y
empleadas armaban los tableros para publicar a la operacion los resultados
acumulados del afio y el mes. Federico, un empleado con mucha antigliedad en el

area detect6 irregularidades en la informacioén que enviaban al resto de la compaiiia.
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Como la supervisora Lorena estaba de vacaciones decidié reunir de manera informal
a sus pares y comentarle el error que estaban cometiendo. Se lamentd que Lorena no
se haya dado cuenta y rapidamente les indic6 a sus compafieros/as las pequefias
modificaciones a realizar para corregir los datos ya informados.

A la semana siguiente, Lorena retorno de su licencia por vacaciones y alguien le hizo
saber que Federico le dijo al grupo que ella como supervisora no se habia dado cuenta
del error que estaban cometiendo y que él si lo detectd, y que ademas rapidamente lo

solucion6.

Lorena sabe que Federico siempre quiso su puesto, ahora debera tener una charla

con él sobre lo acontecido en sus vacaciones.»
Caso 3

En mi oficina tengo un subalterno que le gusta mucho la pornografia. Siempre esta
acezando al Internet o bien tiene imagenes en la computadora de personas en poses
muy fuertes. No me hace comentarios de ningun tipo, pero cada vez que lo visito a
su escritorio tiene abierta imagenes, las cuales quita inmediatamente me ve. También
compra periodicos en donde salen muchachas con poca ropa, las cuales estan en su
escritorio. Dicen los comparfieros de €l que posee una coleccion de revistas en su

escritorio.

Tengo la tarea de reunirme con él y plantearle un cambio en sus conductas para ello

tengo que planear una reunién asertiva sobre el tema.
SESION 6
“El dia terrible de Tomas”

Tomas era un nifio muy bueno y alegre como cualquier otro nifio. Un dia fue a la

escuela, pero las cosas no serian tan buenas aquel dia...

Antes de llegar a la escuela un automdévil tocd con su neumatico un gran charco de

agua haciendo que ésta salpique y ensucie la ropa que Tomas llevaba puesta. Luego,
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al llegar a la escuela, se pele6 con uno de sus mejores amigos, Cristian. Esa misma
mafiana la maestra le pidié que pasara al frente a resolver unas multiplicaciones, pero
él no supo como resolverlas. Estaba tan nervioso que se olvido como debia multiplicar.

Triste regreso a su asiento.

Cuando finalmente llegé la hora de la partida, sali6 de la escuela camino a su casa
(que se encontraba a 4 cuadras) pero comenz6 a llover. A medida que caminaba bajo

la lluvia, ésta se convirtié en una molesta tormenta.

La molestia inicial de aquel dia, se trasformd para Tomas en rabia y cuando su mama

abrioé la puerta de su casa, él se encontraba completamente furioso.

En ese momento Tomas sinti6 que un enorme monstruo salia de su interior y
comenzaba a destruir todo lo que encontraba su paso: asi, deshizo la cama que esa
mafiana él mismo habia tendido, pasé por al lado de la mesa y la golped de un
pufietazo, entrd a su cuarto y tiré al aire varios de sus juguetes, entre otras tantas

cosas...
SESION 7

“Cémo ser firme sin ofender a los demas”

Leemos el siguiente texto: Gustavo no quiere robar en un “Todo a 100”. Sus amigos

Dante, Ricardo y Sonia quieren convencerle para que distraiga a la cajera mientras los
otros roban. El no quiere, pero no se atreve a decirles no por miedo a que le llamen

cobarde. Al final...
Opcidn a (agresiva): Se enfada con los amigos de malas maneras y se va.
Opcién b (sumisa): Lo hace.

Opcidn c (asertiva): Les dice que se siente mal si le obligan, que quiere seguir siendo

amigo de ellos pero que no le obliguen.
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NOMBRE:

JCOMO SOY?

SESION 8

NOMBRE:

;COMO ME VEN?

AUTOCONCEPTO

Como me encuentro en la

familia

Como me encuentro en la

escuela o instituto

Como me relaciono con los

demas

Como considero que me ven

los demas

Lo que mas me molesta de

mi mismo

Lo que mas me gusta de mi

mismo
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Caso:

Maria sufria mucho -cada dia mas- por sus miedos e inseguridades. Una de las
muchas situaciones que le generaban temor y ansiedad es la siguiente... Creia que
merecia una mejor retribucion por las muchas horas que dedicaba a su trabajo. Sabia
gue debia plantear la situacion a su jefe. Sin embargo, siempre que lo intentaba el
miedo la paralizaba, en consecuencia, siempre lo aplazaba para una mejor ocasion...
Y el malestar, la insatisfaccion y el estrés iban en aumento, incluso estaba afectando

a su concentracion en el trabajo.

¢Por qué tiene miedo Maria? tiene miedo por la situacion concreta que ha de
afrontar, puesto que para otras personas puede ser incomoda, pero no paralizante...

tiene miedo por lo que ocurre en su interior. Veamos...

Maria percibe la situacion como amenazante y se dice a si misma cosas como “me va
a despedir”, “me va a gritar y humillar”, “no voy a saber qué decir”, “soy una inutil”, “es
un explotador”... un dialogo interior del que, casi, no era consciente, y que nace de
creencias e ideas preconcebidas poco realistas, como por ejemplo, algunas
relacionadas con un bajo concepto de si misma y algunas otras sobre ‘la humanidad’

de la clase empresarial.

Al tener la percepcion de que esta en peligro su empleo y su valia personal, se disparan
los mecanismos fisioldgicos instintivos de tension: tiene palpitaciones, respira con
dificultad, siente rigidez en la nuca, molestias estomacales, etc. Sensaciones que
agudizan la experiencia de malestar e incapacidad... con el paso de los dias se siente
mas incapaz para abordar la situacion y solucionar su problema. Como consecuencia
directa de todo ello, su comportamiento no puede ser otro que evitar afrontar el

problema. Entrando en un bucle de insatisfaccién y ansiedad.

¢,Como pudo Maria controlar su miedo? Basicamente, Maria tuvo que aprender
respuestas de autocontrol que sustituyeron a sus habituales y muy repetidas
respuestas de negatividad y tension, responsables de su incontrolable sentimiento de

temor. Por un lado, tuvo que hacerse cargo de sus pensamientos, creencias e
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interpretaciones negativas y poco realistas. Mediante técnicas cognitivas, -entre otras-
, consiguié cambiar su enfoque amenazante de la situacion, y poco a poco, logro

reinterpretarla de forma mas positiva y constructiva.

Por otro lado, tuvo que controlar sus reacciones de tension fisicas. Para ello, aprendio
técnicas de respiracion y relajacion corporal, que le ayudaron a hacer frente a ésta y
otras situaciones conflictivas detonantes de ansiedad. Ademas, la practica de
meditacidon mindfulness (‘atencion plena’) le permitieron reducir la reactividad de su
cerebro emocional, recuperando el equilibrio y la templanza en muchas otras areas de

su vida.

Y, por supuesto, con todo ello, su comportamiento también cambio, ya no evitaba
situaciones que le producian incomodidad y temor. Se percibia a si misma con control

sobre sus emociones, se sentia con recursos para hacerles frente.
El autocontrol es...

Maria aprendi6 autocontrol. Es decir, adquirio la habilidad de variar o regular de forma
consciente la intensidad y duracién de sus emociones y sentimientos en momentos
determinados, lo que favorecid, no solo la consecucion de sus objetivos, también, la
mejora de sus relaciones personales. Maria aprendié a regular voluntariamente sus
temores e inseguridades y, gracias a ello, llevar a cabo la peticion de una mejora de

sus condiciones laborales.

Por tanto, el autocontrol no es suprimir las emociones. No se trata de eliminar todo
sentimiento negativo. Sino que, mas bien, se trata de tener la posibilidad de elegir
como expresar nuestros sentimientos, controlando los que nos perjudican vy
expresando adecuadamente las emociones sanas. Autocontrolarse se trata de
experimentar y expresar TODAS las emociones, tanto positivas como negativas, pero
de forma adecuada en favor de nuestro bienestar y de unas relaciones positivas con

los demas.

Para concluir... El autocontrol es hacer frente a las contrariedades de la vida de forma

constructiva, evitando mucho sufrimiento inutil.
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SESION 9
“ldentificando tus Creencias”

Vamos a mirar en nuestro interior y a identificar cuales son las creencias que tenemos.
El ejercicio nos ayudar a reforzar las creencias positivas y a eliminar las creencias
limitadoras. Toma una hoja y escribe todas las ideas que se te ocurran sobre: Tu

persona, el amor, el hombre, la mujer, Dios, tus padres, el trabajo, el éxito, dinero, etc.
Ejemplo: Mi persona:

» Siempre se me olvidan las cosas

« SOy muy mayor para mejoratr.

* Soy feo/a.

» Soy gorda/o

» Soy torpe.

* No tengo paciencia.

» Soy cobarde

* Etc.

Confecciona la lista como tu quieras. Una vez terminada la lista, identifica cuales son

los temas mas dificiles, tus respuestas negativas y si tienes conflictos de creencias.

¢, Quieres seguir usando estas ideas para crear tu futuro o cambiarlas y escribirlas en

positivo tus ideas negativas?
Ejemplo: Siempre se me olvidan las cosas.

La puedes cambiar por: Cuando presto atencion siempre recuerdo las cosas.
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Diez mecanismos para crear pensamientos erréneos

Mecanismo

Definicién

Enunciados tipicos

Hipergeneralizacion

Sacar conclusiones generales
incorrectas de un hecho o

detalle concreto

..Todo el mundo.

Siempre...Nadie...

Designacioén global

Hacer afirmaciones simplistas

que dan una vision

distorsionada de uno mismo

Soy un...Soy muy...

Filtrado negativo

Ver las cosas fijandose solo en

Esto estd mal... y esto...y

lo negativo esto... y esto...
Pensamiento Ver las cosas como | Soy totalmente...Es
polarizado 0 | enteramente buenas o | totalmente...
maniqueo. enteramente malas.

Autoacusacion.

Sentirse culpable de todo, sea

responsable o no de lo ocurrido

No sé como, pero lo tenia

que haber evitado...

Siempre lo estropeo todo

Personalizacion o

autoatribucioén

Sentir que lo que sucede

alrededor siempre esta en

relaciébn con uno mismo.

Seguro que se refiere a

mi...Lo ha dicho por mi.

Proyeccion

Creer que los demas ven las

cosas como uno mismo.

Por qué no hacemos esto
a mi  hermano le
gusta...Tengo frio, ponte

un jersey.

Hipercontrol.

Pensar que todo esta bajo

nuestro control

Puedo con todo
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Pensar que nada estd bajo | No puedo hacer
Hipocontrol nuestro control nada...Pasard lo que

tenga que pasar

_ Usar sentimientos, prejuicios,| No me cae bien, luego lo
Razonamiento ) .
_ simpatias o antipatias para |[hace mal. Es buena
emocional ) _
valorar la realidad onda, luego esta bien

Cémo vencerlos

- Romper con el pensamiento sirviendose de palabras o frases contundentes como:

no, mentira, calla, para con esa tonteria, no es verdad...

Desenmascarar el mecanismo.

Andlisis realistas que tengan en cuenta toda la realidad y sus distintos matices.

Pensamientos positivos, viendo el lado bueno de las cosas.

Autoafirmar nuestra propia valia y nuestras posibilidades de forma realista y

optimista.

EJEMPLOS:
¢, Qué pasaria si cambio mi forma de pensar?

Me acaba de dejar mi pareja, estoy dolida por la situacién, pero me pongo a pensar
gue no es el unico hombre en el mundo, que me viene bien una época para estar sola
y conocerme a mi misma y que seguramente encuentre una persona mas a fin a mi.
Lo més probables es que aun pensando esto siga estando mal si la ruptura es reciente,

pero seguro que me encuentro mucho mejor que en el anterior ejemplo.
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Estoy de camino a una entrevista de trabajo y de camino voy contenta por tener una
posibilidad de empleo y pensando lo bien que voy a responder las preguntas. Nadie
me asegura que aun asi sea seleccionada, pero seguro que lo hago notablemente

mejor que en el empleo anterior.
SESION 10
“La gata y la rata”

Descripcion y desarrollo: Nos sentamos bien con la espalda en el respaldar, la columna
estirada hacia arriba y las manos sobre las rodillas. Escuchamos la lectura siguiente:
“Cierra los ojos e imagina que abandonas esta sala, caminas por una orilla muy larga
y llegas ante una vieja casa abandonada. Subes las escaleras de la puerta de entrada,
empujas la puerta que se abre chirriando, entras y ves una habitacion oscura y vacia.
De repente, tu cuerpo empieza a tiritar y a temblar... sientes que te vas haciendo cada
vez mas pequeiia, ya no llegas ni a la altura del marco de la ventana. Contintas
disminuyendo hasta el punto que... te das cuenta de que has cambiado de forma. Tu
nariz se alarga y tu cuerpo se cubre de vello. En este momento estas a cuatro patas y
comprendes que te has convertido en una rata... miras a tu alrededor... ves moverse
la puerta ligeramente... entra una gata... se sienta... te mira... se levanta y te va a
comer... levanta su zarpa... Justo en ese momento tu vas creciendo poco a poco hasta
convertirte en gata. Ella va disminuyendo hasta convertirse en rata. Tu eres gata. Ella
es rata. Te acercas a ella y levantas la zarpa. ¢Qué pasara? Respiramos despacito

sin hacer ruido. Poco a poco vamos abriendo los ojos.
¢, Quién quiere decir algo? ¢ Como te has sentido?

¢,Como te sentias al ser rata? ¢Alguna vez te has sentido débil, impotente o

amenazado como rata?

¢, Somos capaces de entender cOmo se siente otra persona?
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Dinamica: Mi universo y yo

En esta dinamica se pretende que los/as participantes se pongan en la piel de

personas que tienen mas dificultades; por ejemplo, una persona invidente.
Para ello, se proponen ciertas actividades. Por ejemplo:

- Ponerse en la piel de una persona invidente: Se le taparan los ojos al/la
participante, se le dara unas cuantas vueltas para desorientarle un poco y se le

pedira que llegue forme un circulo con las sillas.

- Ponerse en la piel de una persona sorda: Esta actividad, la persona que dirija
la dinamica debera hablar sin emitir el sonido de la voz. Es decir, mover la boca
como si hablara, pero sin emitir ningtin sonido. El resto de participantes debera
entender lo que se dice. En este caso, también se puede aumentar la dificultad,

“hablando” mas rapido o méas despacio.

- Ponerse en la piel de una persona muda: En este caso, los/as participantes
deberan intentar comunicarse con la persona que dirija la actividad sin poder
hablar.
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