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Resumen

El estrés es estimado como uno de las enfermedades latentes en el panorama
actual y en consecuencia como uno de los principales desafios para la seguridad
y la salud mental, al que se enfrentan la internas. La finalidad de esta
investigacion fue proponer un programa de inteligencia emocional para disminuir
la vulnerabilidad al estrés en internas de un establecimiento penitenciario en Perd,
2022. Lainvestigacion es de tipo aplicada, descriptivo propositivo con una muestra
de 33 internas procesadas y sentenciadas, a quienes se encuesto para medir sus
niveles de vulnerabilidad al estrés. Logrando demostrar que 87 % de las internas
presentan niveles altos de vulnerabilidad, un 28 % se encuentran en un nivel
medio y 16 % en un nivel bajo. Finalmente se concluye con el disefio,
fundamentacion y validacion mediante el coeficiente V de Aiken, obteniendo como
resultado 0.96 demostrando que el programa de inteligencia emocional consiguié

una excelente validez.

Palabras Clave: Inteligencia emocional, Vulnerabilidad al estrés, programa,

Validacion, Establecimiento Penal
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Abstract

Stress is estimated as one of the latent diseases in the current scenario and
consequently as one of the main challenges for safety and mental health, which
inmates face. The purpose of this research was to propose an emotional intelligence
program to reduce vulnerability to stress in inmates of a penitentiary establishment
in Peru, 2022. The research is of an applied, descriptive, propositional type with a
sample of 33 processed and sentenced inmates, who was surveyed to measure
their levels of vulnerability to stress. Being able to demonstrate that 87% of the
inmates present high levels of vulnerability, 28% are at a medium level and 16% at
a low level. Finally, it concludes with the design, foundation and validation through
Aiken's V coefficient, obtaining 0.96 as a result, demonstrating that the emotional

intelligence program achieved excellent validity.

Keywords: Emotional intelligence, Vulnerability to stress, program, Validation, Penal

Establishment
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INTRODUCCION

El estrés es estimado como una de las enfermedades actualmente mas
latentes en nuestra sociedad creando retos y desafios para la conservacion de
una adecuada salud mental en general, mayormente para las personas que la
que atraviesan. Los seres humanos somos por naturaleza vulnerables, esto
quiere decir que hay situaciones, experiencias y relaciones que nos lastiman,
nos hacen sentir sufrimiento, imposibilidad, furia, miedos, de tal forma que
intervienen luego en nuestro comportamiento, en nuestras actitudes vy

decisiones.

La Asociacién Americana de Psicologia (2022), refiere que el problema del estrés
es el factor causante de padecimientos mentales, creando defectuosas
relaciones interpersonales ocasionando conflictos laborales y baja productividad,
las principales causas de esta enfermedad en E.E.U.U vienen a ser el aumento
de precios en los alimentos, gas, energia, entre otros. En ese sentido, la mayoria
de las personas creen controlar el estrés haciendo uso de hébitos perjudiciales
para la salud, como: consumo de bebidas alcohdlicas, comer en demasia y
fumar. Por otro lado, un minimo porcentaje de la poblacion americana afirmé que
liberan el estrés a través de estilos de vida saludables como leer un libro,

ejercicios, escuchar masica, yoga, reuniones sociales y familiares.

En el periédico RPP Noticias (2021), se dio a conocer que en Lima — Peru
el Ministerio de Salud, realizé un estudio para conocer el nivel de estrés de la
salud mental de la comunicad adulta (30 a 50 afios), dejando ver que el 52.2 %
de la poblacion sufre de estrés moderado a severo, generando problemas de
salud fisica, esto afadido a la pandemia por el COVID-19, problemas
econdémicos y familiares. (s.n. 2018) efectué un rastreo en el Peru con la
participacion de 2,050 personas encuestadas quienes respondieron una serie de
preguntas relacionadas a las causas y consecuencias de estrés, y los resultados

fueron que el 70% de los participantes, consideraron que si han sufrido de estrés.


https://rpp.pe/lima/actualidad/insm-violencia-contra-ninos-y-adolescentes-de-lima-aumento-un-50-durante-la-pandemia-noticia-1358785
https://rpp.pe/lima/actualidad/insm-violencia-contra-ninos-y-adolescentes-de-lima-aumento-un-50-durante-la-pandemia-noticia-1358785

Lineas arriba me he referido al estrés como problema nacional, ahora me

centraré en la poblacion penitenciaria, especificamente en mujeres reclusas.

Paredes (2014) muestra que:
Las internas de los penales presentan elevados indices de estrés debido al
alejamiento de los hijos, padres y familia, crisis econémica, vida monoétona,

deficientes relaciones interpersonales y complicaciones de salud.

Es asi que, a raiz de todas las investigaciones publicadas sobre la salud mental
en mujeres reclusas, se demuestra que esta poblacion tiene una alta prevalencia
de diferentes tipos de trastornos mentales y, entre los mas recurrentes se
encuentran la depresion y el estrés postraumatico, que se agudizan durante el

estado de encarcelamiento Bello y Fandifio (2017).

En ese sentido, la realidad carcelaria por la cual atraviesan las reclusas puede
propiciar el quebrantamiento de la salud mental (Rivas, 2016), a través de
pensamientos distorsionados y emociones negativas; viene aumentando la
aparicion de enfermedades y padecimientos del estado del &nimo como la

depresion, estrés, ansiedad, entre otros Mercado (2014).

De tal manera, estudiosos de la Universidad de Jaén en Espafia, demostraron
que las personas a mayor capacidad de inteligencia emocional eran capaces de
afrontar mejor los estados de estrés, consiguiendo regular mejor las situaciones

mas estresantes de manera que no afecte tanto en su vida diaria Martinez (s.f)

El interés por desarrollar esta investigacion nacio de la observacion realizada
desde mi experiencia profesional en al &mbito penitenciario y tomando como
referencia las contribuciones de estos investigadores, es que he prestado
atencion y he analizado las conductas de las internas que se encuentran
recluidas en un establecimiento penal, quienes se encuentran expuestas a
malestares de salud, tensidbn muscular, cansancio, enojo, entre otros, afiadido
a la COVID-19, se restringieron las visitas familiares, mujeres que estaban

acostumbradas a compartir con ellos una vez por semana y/o cada 15 dias.


https://bienestar.salud180.com/salud-dia-dia/5-terapias-para-controlar-el-estres

Es muy importante lograr el autocontrol de nuestras emociones en diversas
situaciones de adversidad. Boned (2019) afirma que la inteligencia emocional
consiente en aprender a conocer los sentimientos y emociones propias y de los

demds, actuando como estrategia de solucidén para hacer frente al estrés.

Por tal razén, mediante la problematica planteada, se establece el problema de
investigacion: ¢ Como seria el programa de inteligencia emocional para disminuir
la vulnerabilidad al estrés en internas de un establecimiento penitenciario en
Peru, 20227 Justificandose al tener caracter cientifico, igualmente, es un aporte
relevante y significativo a la ciencia de la psicologia, siendo un referente al
sustento teorico para futuras investigaciones asociadas a la vulnerabilidad al
estrés en reclusas, por otra parte sigue una justificacion practica al plantearse
como propuesta un programa de intervencion basado en la inteligencia
emocional con el proposito de que las internas, logren gradualmente la

capacidad de mantener la estabilidad emocional, cognitivo y conductual.

Por tal motivo, se proyectdé como objetivo general: Programa de inteligencia
emocional para disminuir la vulnerabilidad al estrés en internas de un
establecimiento penitenciario en Peru, 2022. Asimismo, se formularon objetivos
especificos (1) Conocer los niveles de vulnerabilidad al estrés en internas de un
establecimiento penitenciario en Perd, 2022. (2) Disefiar el Programa de
inteligencia emocional para disminuir la vulnerabilidad al estrés en internas de
un establecimiento penitenciario en Peru, 2022. (3) Fundamentar el Programa
de Inteligencia emocional para disminuir la vulnerabilidad al estrés en internas
de un establecimiento penitenciario en Peru, 2022. (4) Validar por criterio de
jueces el Programa de Inteligencia emocional para disminuir la vulnerabilidad al

estrés en internas de un establecimiento penitenciario en Pera, 2022.



MARCO TEORICO

Antecedentes a nivel Internacional encontramos a Arrieta y Fernandez
(2018) en Colombia, investigaron Estrategias para afrontar el estrés y los
problemas dentro de prision en un grupo de internos un penal de mediana
seguridad. La investigacion asumio un disefio no experimental y cuantitativo,
de tipo descriptivo-correlacional - transversal. De alli 45 sujetos (varones 36
y femeninas 9) integraron la muestra, a quienes se les administro la Escala
de estrés percibido (EEP-14), el Inventario de Estrategias y Afrontamiento
(CSI) y por ultimo un Cuestionario sobre molestias en la prision de Altamirano
(2013). Confirmando la existencia sobre la relacién significativa e inversa

entre las variables investigadas.

Lépez (2015) en México, investigo los contextos en que se excluye a la salud
en centro penitenciario. La investigacion asumié un estudio cualitativo y
Cuantitativo sustentado en entrevistas semiestructuradas con observacion
participante. La muestra la conformaron la totalidad de los reclusos a través
de la recoleccion de informacion sociodemogréfica de los expedientes.
Concluyendo que los signos y sintomas psicosomaticos relacionados al
estrés es causado justamente por la realidad carcelaria, ocasionando
enfermedades como la diarrea psicogena, problemas respiratorios,

episodios depresivos y ansiedad.

Griera, Clot y Puing (2015) investigaron sobre el uso del yoga en los penales
de Catalufia - Espafia. Su investigacién asumio un estudio cualitativo de tipo
instrumental. La muestra la conformaron por 24 reclusos a quienes se les
administré el STAI. Concluyeron que la carcel es un espacio de castigo
absoluto, es en ese instante donde el ser humano es desposeido de su
autonomia, decision e intimidad, por consiguiente, estas vivencias se
vuelven desagradables generando consigo el estrés como reaccion a toda la
experiencia. Es por ello que, en base a esta posicion, surgio la inspiraciéon

de trabajar con técnicas alternativas de relajacion.



En cuanto a los Antecedentes nacionales tenemos a Larico (2018) en Tacna
investigo sobre la ayuda social y formas de enfrentar al estrés en las reclusas
del establecimiento penal. Desarrollandose bajo un disefio descriptivo,
correlacional, transversal, no experimental. Conformada por una muestra de
106 reclusas con edades entre los 20 y 70. Concluyendo que si existe una

relacion significativa entre los constructos indagados.

Acosta (2017) en Lima, investigo la relacién que existe entre los contextos
carcelarios y el estrés en reclusas de un penal. La investigacion siguié un
disefio transversal y correlacional de tipo descriptiva. Conformada por 59
internas sentenciadas como muestra. Confirmando que hay una relacién

demostrativa entre las variables estudiadas.

Valenzuela (2016) en Jaén, investigd acerca de la intervencion para reducir
el estrés en poblacion penal, basado en MBSR. La investigacion siguid el
disefio de un programa para reducir el estrés en presos a través del
mindfulness basado en una intervencién que trabaja la atencién plena desde
la meditacién. La muestra estuvo conformada por 16 internos no reincidentes
entre los 20 y 50 afios a quienes se le aplicaron la Escala para apreciar mejor
el estrés (EAE), Cuestionario mindfulness con sus cinco factores, Test de
ansiedad estado/rasgo, la prueba de Ansiedad y Depresion, EADG) Escala
de Satisfaccion con la Vida. Finalizo su investigacion afirmando que tanto
internos varones como mujeres sufren problemas de estrés por no poder
gozar de su libertad. Por otro lado, siendo el mindfulness una de las mejores
alternativas dentro del mundo de la relajaciébn permitiendo disminuir
eficazmente el estrés y ensefiando a vivir en el aqui y ahora para adecuarnos

satisfactoriamente a las condiciones de nuestro entorno.

Respecto a los antecedentes locales tenemos a Montoya y Neyra (2019) en

San Matrtin investigaron como influye el programa de técnicas de relajacion



en la vulnerabilidad al estrés en reclusas. La investigacion siguio el disefio
pre experimental de tipo experimental en una muestra constituida por 24
internas a quienes se le administr6 un cuestionario con indicadores de
vulnerabilidad al estrés. Se concluy6 que el programa de técnicas mediante
la relajacion, interviene favorablemente en la vulnerabilidad al estrés de las

reclusas.

Sandoval (2019) en San Martin, investigd sobre el Clima y estrés percibido
en poblacién penitenciaria por delitos de TID en el centro Penitenciario. El
estudio fue no experimental como disefilo propiamente dicho de tipo
descriptivo correlacional - transversal. Conformada por una muestra de 95
internos quienes respondieron la (PSS- 14) y el Cuestionario de Clima Social
para Instituciones Penitenciarias CIES. Se concluyé que no hay correlacion
significativa entre las variables observadas.

Rubio (2019) en su investigacion denominado Estrategias de cdmo enfrentar
el estrés y bienestar psicoldgico en internos que hayan cometido delitos de
Robo Agravado. Su investigacion asumio el disefio descriptivo correlacional
transversal y fue no experimental La muestra estuvo formada por 140
internos aplicandoseles el cuestionario formas de afrontamiento al estrés,
ademas, la version resumida de la escala de bienestar psicologico de Ryff.
Los resultados indicaron que efectivamente existe correspondencia

significativa e inversa entre los constructos investigados.

Es momento de compartir los conceptos mas importantes en que se sustenta
esta investigacion, por tal motivo sefialaré que en base a todo lo leido; la
inteligencia emocional es la capacidad y/o habilidades para aprender a,
examinar, validar y entender las emociones, asociando con ello procesos
cognitivos y de meditacion ante el suceso gque se esta atravesando. Por ello,
se busca impulsar el mejor razonamiento frente ante escenarios y contextos
gue demanden usar y regular de manera adecuada nuestro sentir en ese

instante.



Profundizando, etimolégicamente, la palabra emocion procede del latin
‘motere” y simboliza moverse; es decir, nuestras emociones es la base que
incentiva a la accion, cuando aparece una emocion despierta nuestros
pensamientos generando acciones y es ahi donde nuestros pensamientos,
conductas y emociones quedan enlazadas Arapa y Arce (2019). Para esta
exploracion académica se han tomado con referencia las siguientes

definiciones:

American Psichological Association APA (2010) precisa que la inteligencia
emocional es la habilidad de procesar y analizar la informacién emocional y
usarla en el razonamiento. Es decir, todas nuestras habilidades personales,
emocionales, sociales y de destrezas las cuales hacen posible adaptarnos y
afrontar circunstancias que se muestren en nuestras vidas (Ugarriza, 2001

citado en Valdivia, s.f.)

Salovey y Mayer (1990), sostienen que la inteligencia emocional es el saber
controlar, autorregular nuestros sentimientos y de quienes nos rodean y

recurrir a ella mediante la practica cognitiva conductual.

De la igual forma, Goleman (1998) sefiala que es conocer el estado
emocional de los otros mas alld de las palabras, saber manejar
adecuadamente las relaciones que se mantienen entre quienes nos rodean
y con nosotros mismos. Este autor nos comparte cinco aptitudes
emocionales, clasificadas en dos grupos primero esta la aptitud personal la
que establece el control de uno mismo clasificadas en autoconocimiento,
autorregulacion y motivacién, posteriormente, tenemos a la aptitud social de
las que forman parte la tan renombrada empatia y habilidades sociales,

permitiéndonos desenvolvernos en el entorno social.

En el presente trabajo se eligié como definicion principal las aportaciones de
Bar-On (2006) quien en su modelo de inteligencia emocional propuesta en
1997 sefiala que se considera a la persona como un ser inteligentemente

emocional, pues puede vincular las capacidades, habilidades y saber



reconocer las emociones sociales, entrar en sincronia con los demas,
haciendo frente a la vida diaria. En ese sentido, los sujetos emocionalmente
inteligentes son capaces de ser conscientes de lo que vienen sintiendo,
llegando alcanzar la comprensidn hacia otras personas, por consecuencia,
nos permite tener una vida saludable y feliz. Asimismo, BarOn y su Modelo
de Inteligencia socio emocional, nos explica detalladamente como una
persona se relaciona con los demas, esta teoria esta constituida por cinco
dimensiones primordiales: intrapersonal, interpersonal, adaptabilidad,
manejo de estrés y estado de animo general. A su vez, se incluyen

subdimensiones que son habilidades relacionadas a estos Ugarriza (2001).

Primero presentaré a la dimension intrapersonal, siendo una de las
habilidades que el ser humano tiene para comprenderse a si mismo logrando
reconocer y aceptar sus fortalezas y debilidades a fin de incrementar su valia
personal Bar-On (1997). Esta dimension esta asociada al saber entenderse

a si mismo, controlarse, autoestima, autoconfianza y control emocional.

Segundo la dimensién interpersonal donde la persona puede mantener y
potenciar sus relaciones sociales y a su vez generar ensefianzas a partir de
la experiencia de Bar-On (1997). Al mismo tiempo, permite entender a los
demas y como relacionarse estableciendo una conexion armonica

practicando la empatia y la responsabilidad social. Ugarriza, (2001).

Tercera dimension, la adaptabilidad al permitir que los seres humanos se
adecuen a las necesidades del medio, valorando y afrontando riesgos puesto
gue es aqui cuando se es capaz de crear soluciones de acuerdo a cada
contexto, en esta dimension se encuentra la solucién de problemas, prueba
de la realidad y Flexibilidad BarOn (1997).

Isaza Zapata (2016) considera que al desarrollar una conducta adaptativa se
consigue un aprendizaje que le permite al sujeto aplicar recursos
comportamentales para situaciones positivas y la ausencia de esta ocasiona

frustracion, que retrasan el progreso.



Como cuarta dimension presento a la tolerancia al estrés, siendo aquellos
contextos favorables, que permiten al ser humano regular las emociones
desagradables a su vez promover la prevalencia del equilibrio emocional por
ende se afade el control de los impulsos BarOn (1997).

Por ultimo, la quinta dimension se refiere al estado de animo general, puesto
se describe a la gestion de emociones predominantes en un momento
especifico BarOn (1997). Sumandose a esta parte la felicidad que es la
capacidad para disfrutar con satisfaccion lo hermoso que puede brindarnos
la vida, gozando cada instante vivido y proyectando pensamientos y
emaociones positivas, el Optimismo para rescatar aspectos auténticos del dia
a dia y conservar una actitud constante y perseverante ante las dificultades
y las emociones negativas que podrian interponerse en el camino Ancajima
(2020).

Respecto al modelo de Mayer y Salovey (1997) quienes afirman que el saber
diferenciar las emociones de manera exacta, optima, apropiada y sobre todo
aprender a gestionarlas resumen a la inteligencia emocional. En cuanto a
este modelo se le denomina modelo de habilidades, el cual establece
exclusivamente que, en el procesamiento emocional y el estudio de las
capacidades de este, se incluye la conciencia plena o mindfulness como un
elemento importante para poder percibir las emociones y sentimientos de
manera adecuado a fin de regularlos y cambiar nuestro estado de animo
Ramos et al (2012).

De manera breve expondré los cuatro componentes segun la teoria de Mayer
y Salovey (2000) La percepcion y expresion emocional es aquella capacidad
de reconocer conscientemente las emociones e identificar lo que se siente
con la finalidad de ponerles una etiqueta verbal o gestual, luego continuamos
con la facilitacion emocional; entendiéndose como la experiencia para usar
las emociones con el objetivo de entender los procesos cognitivos como, por
ejemplo, decidir mejor. Respecto a la comprension emocional refiriéndose a

la factibilidad para alcanzar la informacion emocional, la cual es vista a partir



de los estados afectivos, dado que es importante que la persona pueda
percibir y reconocer sus propias emociones para luego comprender a los
demas. Por ultimo, se encuentra la regulacion emocional que es aquella
destreza para manejar las emociones agradables y desagradables, de
manera adecuada. Cabe alegar que estas habilidades se acoplan para que

se pueda autorregular la gestién emocional.

Por otro lado, es importante precisar que la inteligencia emocional
actualmente dentro del &mbito penitenciaria ha cobrado ventaja, puesto que,
dentro de la reinsercién social en poblacion penal, el interno debe ser una
persona con la capacidad saber distinguir las emociones del resto. Del
mismo modo, sabe aprender a gestionar adecuadamente sus propias
emociones, para optimizar sus relaciones interpersonales Cejudo y Lé6pez
(2017). En resumen, cudn importante es prestar atencioén a la educacion
emocional, principalmente, en las instituciones penitenciarias Flores et al
(2018).

Para Zaldivar (2016) la vulnerabilidad al estrés es que nuestra variable
independiente, el estrés viene a ser aquella forma de reaccionar y responder
fisiol6gicamente normal del organismo frente a cualquier entorno que resulte
amenazador suponiendo también como aquella respuesta normal y de
sobrevivencia. No obstante, al exceder los limites normales, genera de por
si, un elevado riesgo para la aparicion de enfermedades como: diabetes,
alteracion del ritmo cardiaco, atagues al sistema metabdlico, hipertensién
arterial, problemas hormonales y lo mas riesgoso es que se podria
desarrollar células cancerigenas en algunas oportunidades. La norepinefrina
es aquella hormona implicada en la reaccion del estrés, igualmente conocida
como adrenalina; cuya funcién es elevar el ritmo cardiaco y la presion,
aumentando los niveles de azlcar, la respuesta galvanica de la piel y permitir
la liberacion de acidos grasos de las reservas adiposas, todas estas acciones
preparan al organismo frente a situaciones adversas. El estrés, es aquella
respuesta que se genera de la interaccion entre el sujeto y su entorno, pero

obedeceré a la fuerza que posee para reaccionar ante un suceso de manera
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adaptativa, igualmente hay que recordar que cada individuo es diferente y
reacciona de diferente manera, es decir el sujeto mas fragil, sera el mas
agredido por el estrés resumiendo, el estrés es sinbnimo de respuesta a
todos los sucesos que vivimos, generando en determinadas personas
conflictos a nivel psicologico, complicaciones para adaptarse al medio, a las
molestias fisicas y también a su vida. Recordemos que Zaldivar (2016), cree
gue el estrés es el un problema ciclico y muestra tres fases: una de ellas se
denomina fase de alarma, continua la resistencia o adaptacion, culminando
con el agotamiento. Ademas, para Zaldivar (2016) la vulnerabilidad al estrés
presenta dimensiones como: Trastorno psicosomatico: Montejano (citado
por Zaldivar 2016), define los trastornos somaticos o psicosomaticos como
aguellos signos y sintomas fisicos que no son causadas por enfermedades
organicas, sino por problemas psicol6gicos que nuestra mente por la forma
de interpretar produce estragos en el organismo. Dentro de los sintomas que
presentan los trastornos con signos y sintomas psicosomaticos encontramos
algunos problemas de la piel como acné, dermatitis, también enfermedades
respiratorias como rinitis alérgica, asma bronquial, alergias, enfermedades
cardiovasculares taquicardia, cefaleas, migrafas, hipertiroidismo, diabetes y
obesidad, dismenorreas, desérdenes menstruales. Para Montejano (citado
por Zaldivar 2016), los sujetos con mayores posibilidades de sufrir trastornos
psicosomaticos usualmente son quienes tienen conflicto para expresar sus
sentimientos o socializar con las otras personas. De igual manera, la
personalidad también es un factor que influye significativamente en la
capacidad para afrontar el estrés. Por otro lado, segun Zaldivar (2016),
refiere que hoy en dia los estilos de vida han dado un giro abismal, sin
embargo, a pesar de los estudios recientes, pensamos que la solucion es
reducir tareas y con ello disminuir el nivel de estrés en las personas. En ese
sentido, nos encontramos equivocados, toda vez que segun investigaciones
aguello no es del todo cierto puesto que la mayoria de nosotros en alguna
ocasion hemos sufrido estrés, tomando en cuenta que en situaciones dificiles
ocasiona alteracion de habitos alimentarios, disminuyendo en algunas
oportunidades el apetito, problemas laborales, consumo frecuente de

bebidas alcohdlicas, cigarrillo y drogas etc. En relacién al nivel de energia
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Zaldivar (2016), expresa que se refiere basicamente en qué momento se
encuentra ubicado el estrés, ya sea en alarma, resistencia o agotamiento,
es decir dentro de esta dimension, el estrés bueno desencadena la
segregacion de la adrenalina y al sobrepasar los niveles de estrés genera
dafio a diversas partes del organismo desencadenando debilidad croénica,
falta de energia para movilizarse o realizar sus actividades rutinarias,
ofuscacion, dificultad para conciliar el suefio, debilidad al despertar,
pensando que todos estos signos y sintomas, restringen los niveles de
energia, llegando incluso afectar al sistema inmunologico, cardiovascular,
digestivo y nervioso. Para Zaldivar (2016) este indicador engloba todas las
dimensiones mencionadas anteriormente, todo concerniente a la
vulnerabilidad al estrés, Por otro lado, a nuestro alrededor existen elementos
externos como problemas econémicos, familiares, carga laboral, mudanzas,
etc. Ademas, concurren los factores internos como los sentimientos,
pensamientos y emociones. Respectivamente en el momento que nos
encontremos, cada sujeto manifestara diferentes niveles de estrés en
particular. Otros elementos estresores es nuestro entorno, puesto que nos
va a demandar esfuerzo para la adaptacién, teniendo que soportar los
demasiados ruidos, aglomeraciones, situaciones que forman parte de las
relaciones interpersonales, horarios exigentes, entre otros. Nuestro cuerpo:
puede detectar amenazas que pueden ser reales e imaginarias, es aqui
donde nuestro organismo a través del sistema nervioso emite una respuesta
rapida de sobrevivencia, ya sea adaptativa, de lucha o huida. A su vez
nuestros pensamientos definidos como el modo de interpretar y narrar
nuestro actuar, ademas, del modo de ver el futuro, que puede ser de utilidad
tanto para relajarnos o como para estresarnos. En ocasiones nuestros
pensamientos cumplen o se atribuyen pensamientos distorsionados o
negativos, como es el caso de estresarse por hechos que no pasaron,

generando tensiones en el organismo.

Reflexionando y siendo conscientes que en nuestra vida diaria nos
encontramos con diferentes componentes que aumentan el estrés en las

personas, dificultando la practica de las actividades cotidianas mas por el
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contrario ocasionan que aumente la fatiga, dificultad para conciliar el suefio,
jaquecas, falto de voluntad para el trabajo y energia para los estudios, 0

realizar actividades en el hogar.
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METODOLOGIA

3.1.

Tipo y disefio de investigacion

3.1.1.

Tipo de investigacion

La presente investigacion, segun su finalidad, es APLICADA,
toda vez que se utlizan los conocimientos previamente
adquiridos, posteriormente se obtiene nueva informacion a
partir de la implementacion o sistematizacién de un programa
o0 variable que se pretende que influya positivamente en otra
variable de estudio. Consejo Nacional de Ciencia, Tecnologia
e innovacion tecnolégica

[ CONCYTEC] (2018).

Herndndez et al (2018) Segun la importancia, es
DESCRIPTIVO PROPOSITIVO. Descriptivo porque busca
detallar las caracteristicas y/o propiedades de la variable de
estudio, es decir, pretende recolectar informacién en de la
variable de estudio. Propositivo, porque disefidé una propuesta
gue contiene actividades basadas en la inteligencia

emocional.

Segun su enfoque, es CUANTITATIVO; (Hernandez et al.
2018) menciona que se usa dicho enfoque para recolectar
datos y asi poder comprobar hipoétesis, basado en el calculo
numeérico y un estudio estadistico para instaurar formas de
conducta y probar otras teorias. Igualmente, Hernandez-
Sampieri y Mendoza (2018) resaltan que el enfoque
cuantitativo intenta formular leyes generales utilizando
muestreos probabilisticos y aplicando cuestionarios en los
estudios presentados, mostrando de esta forma que el
método se concentra en la adquisicion de datos medibles para

ser aplicado de manera estadistica.
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3.2.

3.1.2. Disefio de investigacion

Esta investigacion, se basa en un disefio No Experimental,
Transversal Descriptivo Propositivo, el cual requiere de analisis
que se efectla sin manipulacién deliberada de las variables
observando solamente los fenébmenos en su ambiente natural
para posteriormente finalizar con una propuesta de solucién
gue sera aplicada a continuacion Tantalean (2015). Por otro
lado, para Rodriguez y Vargas (2013) sefialan que el disefio
no experimental se ejecuta sin manipular las variables cuya
finalidad es descubrir los datos obtenidos en la realidad natural,

para que a continuacion se puedan analizar

Esquema:
M » O >» D—>P
Vp
Aqui:

M: Muestra Internas del Penal de Moyobamba
O: Observacion de la linea base

D: Diagnéstico y evaluaciéon

Vp: Propuesta Validada

P: Propuesta del plan de intervencion

Variables y operacionalizacion

Variable independiente (VI): Programa de Inteligencia emocional

Definicion Conceptual: Bar-On (1997) indica que la inteligencia

emocional es una recoleccion de competencias, destrezas y
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habilidades emocionales y sociales y al combinarse entre si
establecen la eficacia con la que nos entendemos y nos expresamos
hacia a los demas, sobre todo ofrece alternativas positivas para hacer

frente a las demandas diarias.

Definiciébn operacional: ElI programa de Inteligencia emocional
estara basado en la teoria de Bar-On que se encuentra bajo la teoria
de la Inteligencia emocional. Dicho programa se desarrollara en 20
sesiones, de 60 minutos, dirigido a las internas de un establecimiento
penitenciario en Perq; preliminarmente seran evaluadas con un pre

test en la sesion uno Bar-On (2006).

Variable dependiente (VD): Vulnerabilidad al estrés

Definicién conceptual: La vulnerabilidad al estrés hace referencia
aquella predisposicién de cada sujeto a reaccionar ante ciertos tipos
de hechos o contextos que termine desencadenando el estrés
psiquico. Sin embargo, se convierte en una patologia cuando
sobrepasa los limites normales produciendo signos y sintomas
psicosomaticos, alteraciones de hébitos, niveles de energia y
dificultades en la realizacion de actividades cotidianas Zaldivar
(2016).

Definicién operacional: Es una enfermedad emocional que ocasiona
cambios de temperamento, aislamiento del sujeto, alteracién en la
alimentacion, disminucion del suefio, falta de concentracion,
disminucién y/o aceleracion de la actividad fisica, cansancio e
irritabilidad. Todo ello se medira con el listado de indicadores de la
vulnerabilidad al estrés, en donde se incluye trastornos
psicosomaticos, alteraciones de habitos, niveles de energia y
problemas en la ejecucién de actividades cotidianas, compuesta por

20 items de medicion ordinal.
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3.3.

Poblacién, muestra, muestreo y unidad de anélisis

3.3.1.

3.3.2.

3.3.3.

3.3.4.

Poblacion:

Para Ventura (2017) “la poblacion es aquel conjunto de
elementos que comprenden cierta caracteristica parecidas. las
cuales se estudiaran” (p.648). En ese sentido, se utilizd un
conjunto total constituido por 33 internas de un
establecimiento penitenciario en Perl, quienes responderan

a la encuesta estructurada y formulada en la investigacion.

Criterios de inclusion:

v’ Internas del Establecimiento Penitenciario en Per(

v Internas que participen de forma voluntaria

v Internas que acepten llenar el consentimiento informado a
partir de los 18 afios.

v Internas procesadas y sentenciadas.

Criterios de exclusion:

Cuestionarios que no sean llenados o devueltos
oportunamente, dentro de la fecha prevista para la

evaluacion.

Muestra:

Segun Sanchez, Reyes y Mejia (2018) consideran a la
muestra es como un sub grupo de la poblacion, es decir
corresponde a la esencia que se extrae del conjunto de
elementos con las mismas caracteristicas (poblacion). Se
emplea el muestreo no probabilistico por conveniencia,
también admitido como muestras dirigidas, orientandose
hacia todas las caracteristicas de la investigacion, mas que

por un criterio estadistico de generalizacion, para Sanchez et
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3.4.

al (2018). La muestra se determiné a través del muestreo no
probabilistico por conveniencia obteniendo una muestra de 33

internas.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

3.4.1.

3.4.2.

Técnicas

Segun Hernandez- Sampieri y Mendoza (2018) indican

“Las técnicas son los medios que al aplicarse podemos
recolectar datos de la variable a investigar” (p.86).

Como técnica se emplearon las entrevistas psicolégicas
directas con las internas, para obtener un alcance mayor
respecto a la problematica en si que existe dentro del
establecimiento penitenciario (pabelldbn de mujeres) con la
finalidad de poder delimitar objetivamente el problema

principal a investigar.

Instrumento

Se utilizo el listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés,
cual primera adaptacion acontecié en Cuba por Dionisio
Zaldivar Pérez en el afio 2016 y la segunda adaptacién fue en
la localidad de Moyobamba por Montoya y Neyra en el afio
2019 es una prueba que contiene un listado de 20 items de
los sintomas que surgen con frecuencia asociados a la
vulnerabilidad al estrés, consiste en que la persona identifique
la presencia y frecuencia con que aparecen, de tal manera
que se utilice como un criterio adicional para valorar su grado
de estrés. Los 20 enunciados se relacionan con el estrés. La
evaluada marca de acuerdo a una escala que va de 0 a 4
segun. Recibe 0 puntaje si marca la respuesta “nada
frecuente”, 1 punto si responde “poco frecuente”, 2
‘medianamente presente”, 3 “frecuentemente presente” y 4

“Muy frecuentemente presente”.
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3.5.

3.6.

Confiabilidad: El grado de confiabilidad del instrumento con
gue se medira la variable, es de 0.884 obteniendo un nivel
bueno. Por consiguiente, se considera al instrumento como

Muy Confiable. Montoya y Neyra (2019).

Validez: Montoya y Neyra (2019) en Moyobamba - Peru
sometieron la prueba a juicio expertos; quienes verificaron la
coherencia y pertinencia de los indicadores con las variables
de estudio. Alcanzando un promedio de 4.74, significando el
94.80% de concordancia entre jueces para el instrumento y la
variable indicando que posee alta validez reuniendo de esta

manera las condiciones metodoldgicas para ser aplicado.

Procedimientos

Se extendio el documento emitido por la institucién académica (carta
de presentacion) dirigido al Director del Establecimiento Penitenciario,
con el propoésito de solicitar la autorizacién correspondiente, en el cual
se plasmé de la propuesta de investigacion y el beneficio de la
obtencion de sus resultados para la institucién. Posteriormente a la
autorizacion del permiso, se coordind con Jefatura de Seguridad del
establecimiento penal, para la aplicacion del instrumento de
recoleccion de datos. Finalmente, con las respuestas obtenidas de las
internas, se elaboré una base de datos cuantitativos en Excel y se
realizo el procesamiento estadistico respectivo, para analizar e
interpretar posteriormente finalmente se disefio el programa de

inteligencia emocional.

Método de andlisis de datos

Se inici6 con la codificacion y clasificacion de los mismos en Excel,
posteriormente se trasladado toda la base a programa SPSS- 25
donde se realiz6 el analisis grafico y descriptivo adecuado, es decir,
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3.7.

se analizaron las frecuencias, porcentajes y niveles que se manifiesta
la variable vulnerabilidad al estrés y sus dimensiones, logrando
identificar la linea base la cual considere para la propuesta de
intervencion.

Se utilizé V de Aiken para la validacion del programa.

Aspectos éticos

Es importante velar por el derecho a la libertad a decidir de la
participacion ya que es de forma voluntaria, asi como se plantea en el
Colegio de Psicoélogos del Pera (2018) en su titulo Xl, del articulo 79
y 87 estableciendo acuerdos claros entre el investigador y el
participando, como también dar a conocer que toda informacion
brindada es de manera confidencial, excepto haya acuerdos previos

para la brindar informacion a terceros.
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V.

RESULTADOS

4.1. Descripcion de los resultados

Tabla 1

Resultados de los niveles de vulnerabilidad al estrés en internas de un
establecimiento penitenciario en Pera, 2022

Niveles
Dimensiones Alto % Medio % Bajo % N.° de
Sujetos

Trastornos 73 % 15 % 12 %
psicosomaticos 24 5 4 33
Alteracion de 55 % 30 % 15 %
Habitos 18 10 5 33
Niveles de 67 % 18 % 12 %
energia 22 6 4 33
Dificultad en la 70 % 21 % 9%
realizacion de 23 7 3 33
actividades
cotidianas

Total 87 % 28 % 16%

Nota. Aplicacion del listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés de un
establecimiento penitenciario en Peru.

Interpretacion

En la tabla 1 se puede apreciar que las internas han adquirido niveles de
vulnerabilidad al estrés en un 87 % lo que significa que han logrado
alcanzar un nivel ALTO, mientras que un 28 % en un nivel medio y el 16 %
un nivel bajo. Asimismo, respecto a nivel de dimensiones lograron
alcanzan niveles altos como es el caso de trastornos psicosomaticos en
donde 24 internas obtuvieron un nivel alto en dicha dimension lo que se
traduce en un 73 %; para la dimension alteracion de habitos 18 internas
obtuvieron un nivel alto convirtiendose en un 55%; en cuanto a la
dimensién niveles de energia 22 internas alcanzaron nuevamente un nivel
alto traduciéndose en un 67 % finalmente, en cuanto a la dimensién
dificultad en la realizacion de actividades cotidianas 23 internas

demostraron un nivel alto de estrés convirtiéndose en un valor de 70%.
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Figura 1

Resultados de los niveles segun la dimension trastornos psicosomaticos

D1:TRASTORNOS PSICOSOMATICOS
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Nota. Aplicacion del listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés en
Internas de un establecimiento penitenciario en Peru, 2022.

Interpretacion

En la grafica 1. se puede apreciar que 24 de las internas de un
establecimiento penal en Perd han alcanzado niveles altos para la
dimension trastornos psicosomaticos, mientras que 5 de ellas alcanzaron

un nivel medio y 4 un nivel bajo.
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Figura 2

Resultados de los niveles segun la dimension Alteracion de Habitos

D2:ALTERACION DE HABITOS
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Nota. Aplicacion del listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés en
internas de un establecimiento penitenciario en Peru, 2022.

Interpretacion

En la grafica 2. se puede apreciar que 18 de las internas de un
establecimiento penal en Perl han alcanzado un nivel alto para la
dimension Alteracion de Habitos, mientras que 10 de ellas alcanzaron

un nivel medio y 5 un nivel bajo.
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Figura 3

Resultados de los niveles segun la dimension Niveles de Energia

D3:NIVELES DE ENERGIA
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Nota. Aplicacion del listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés en
internas de un establecimiento penitenciario en Peru, 2022.

Interpretacion

En la grafica 3. se puede apreciar que 22 de las internas de un

establecimiento penitenciario en Perd han alcanzado niveles altos para la

dimensién niveles de energia, mientras que 6 de ellas alcanzaron un nivel

medio y 4 un nivel bajo.
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Figura 4

Resultados de los niveles segun la dimension Dificultad en la
realizacion de actividades cotidianas.

D4:DIFICULTAD EN LA REALIZACION
DE ACTIVIDADES COTIDIANAS
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Nota. Aplicacion del listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés en
Internas de un establecimiento penitenciario en Perd, 2022.

Interpretacion

En la grafica 4. se puede apreciar que 23 de las internas de un
establecimiento penitenciario en Perl han alcanzado niveles altos
para la dimension dificultad en la realizaciébn de actividades
cotidianas, mientras que 7 de ellas alcanzaron un nivel medio y 4 un

nivel bajo.
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4.2. Resultados de la validez por criterio de jueces mediante el
coeficiente V de aiken

Tabla 2

Resultados de los niveles de vulnerabilidad al estrés en internas de
un establecimiento penitenciario en Peru, 2022

Rubro Puntaje
Pertinencia 0.98
Relevancia 0.9632
Correccion Gramatical 0.96
Promedio Total para 20 elementos 0.96773333

Nota. Aplicacion del coeficiente V de aiken evaluado por criterio de jueces.

Interpretacion

En la tabla 2 se aprecia los resultados de la evaluacion por criterio
de jueces en los cuales se evalu6 el rubro penitencia obteniendo
0,98 respecto a relevancia se obtiene un 0.9632 por ultimo, en

relacion a la correccion gramatical se obtiene un 0.96773333.
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4.3. Disefio del Programa de Inteligencia Emocional

PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL PARA DISMINUIR

LA VULVERABILIDAD AL ESTRES EN INTERNAS DE UN
ESTABLECIMIENTO PENITENCIARIO EN PERU, 2022

I. DATOS

1.1. Autor: Br. Veneros Leyva, Mayra Nataly

1.2. Participantes: Internas de un establecimiento penitenciario
en Peru

1.3. N°de Participantes: 33

1.4. N°de Sesiones: 20

1.5. Tiempo por sesion: 60 min

1.6. Modelo Tedrico: Multifactorial.

1.7. Autor Teorico: BarOn

1.8. (1997 citado en Ugarriza, 2001).

IIl. FUNDAMENTACION

Como sociedad sabemos que un centro penitenciario es una
realidad dura y violenta que generaa efectos negativos, tanto
fisicos, psicolégicos y sociales (Novo et al., 2017). Del mismo
modo, segun Ruiz (2017) menciona la falta de higiene, falta de
informacion legal, separacion y quebrantamiento de vinculos,
poca capacitacion al personal y la propia convivencia carcelaria,
se asocian como elementos peligrosos para la adecuada saludd
mental de los internos e internas ocasionando ansiedad, estrés y
sintomas depresivos. Bebbington et al, (2017) recalcan los
trastornos de personalidad, adiccion a drogas y alcohol,

incrementan el nivel de estrés habitual de los internos.

Altamirano (2013) nos confirma que el estrés se desencadena por
multiples factores entre ellos la sobrepoblacién, diversas
enfermedades, la heterogeneidad de la poblacion penal y las

constantes normas carcelarias que pretenden cubrir la seguridad.
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El encierro ocasiona la exclusion social porque el tiempo pasa y
los internos quedan suspendidos en el tiempo y espacio. Cuando
retornan al contacto con la sociedad, se encuentran con una

estigmatizacion y rechazo social.

Ante ello, ahora mismo vivimos en un mundo cambiante, en el
que increiblemente resulta arduo ir adecuandonos a las
emociones, sobre todo cuando las hemos heredado de nuestros

antepasados mas remotos.

Favorablemente hoy en dia vienen surgiendo diversidad de
estudios de investigacion sobre la salud mental en mujeres
reclusas, y se demuestra que esta poblacién tiene una alta
prevalencia a diferentes tipos de trastornos, entre los mas
recurrentes se encuentran la depresion y el estrés postraumatico,
gue se agudizan durante el estado de encarcelamiento Bello y
Fandifio (2017).

En ese sentido, la realidad carcelaria por la cual atraviesan las
reclusas puede propiciar el quebrantamiento de su salud mental
Rivas (2016), a través de pensamientos distorsionados vy
emociones negativas; se va incrementando los motivos para el
inicio de trastornos del estado del animo: depresion, estrés,

ansiedad, entre otros Mercado (2014).

Por otro lado, la inteligencia emocional en las personas esta
cobrando mayor interés en su estudio. Historialmente, la emocion
se ha confrontado a la razén, puesto que las emociones y las
pasiones eran consideradas la extensibn mas animal del ser

humano. Rodriguez (2019).

A pesar de no haberle dado la importancia necesaria, la

inteligencia emocional continuamente se manifiesta en cualquier
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entorno social. Felizmente, en este momento, gracias a los
ultimos avances, se ha garantizado la importancia que tiene en el
bienestar del ser humano. En definitiva, la educacion en las
emociones no pretende sustituir la razén por emocién, sino
implantar un arquetipo que priorice a la emocion como principal
elemento de la educacion y ofrecer un renovado modelo formado
por emociones, pensamientos y acciones mas adecuada a la
naturaleza humana. Por ello, la realidad carcelaria de las mujeres
del penal de Moyobamba crea constantes intercambios de
emociones entre internas del pabellon, experimentando multiples
emociones como la ira, la frustracién o la alegria. Por tal motivo,
considero que el establecimiento penal de Moyobamba debe
promover el desarrollo integral de la poblacion penal femenina y
masculina, en el que la inteligencia emocional sea esencial dentro

del proceso resocializador.

Por consiguiente, mi objetivo es impulsar y desarrollar la
inteligencia emocional en la poblacion penal de Moyobamba al
lograr adquirir destrezas emocionales y, por tanto, habilidades
para desarrollarse 6ptimamente en su vida en general través de
esta propuesta, que empieza con el pabellon de mujeres y se
extienda porque no, a toda la poblacién penal en conjunto con los
esfuerzos de los diferentes agentes sociales, en mejora para sus

expectativas del futuro.

Frente a esta perspectiva se aplic6 una encuesta preliminar a
todas las internas del pabellén de mujeres de un establecimiento
penitenciario en Perd, donde descubrimos que la vulnerabilidad al
estrées en la mayoria de sus dimensiones, actualmente se
encuentran deteriorados, por tal motivo se elabora el presente
programa para su aplicacion lo cual pretende disminuir los niveles

de estrés que presentan las mujeres del establecimiento penal.
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[1.OBJETIVOS

3.1.

GENERAL
Proponer un Programa de inteligencia emocional para eliminar
la vulnerabilidad al estrés en las internas de un establecimiento

penitenciario en Pera.

3.2. ESPECIFICOS

a.

Incrementar el area intrapersonal de la inteligencia emocional
en las participantes del Programa (internas — reclusas)
“‘Aprendiendo a emocionarme” de un establecimiento

penitenciario en Perq.

Incrementar el area interpersonal de la inteligencia emocional
en las internas participantes del Programa (internas —
reclusas) “Aprendiendo a emocionarme” de un

establecimiento penitenciario en Pera.

Incrementar el area manejo del estrés de la inteligencia
emocional en las participantes del Programa (internas —
reclusas) “Aprendiendo a emocionarme” de un

establecimiento penitenciario en Pera.

Incrementar el area adaptabilidad de la inteligencia
emocional alcanzado en las participantes del Programa
(internas — reclusas) “Aprendiendo a emocionarme” de un

establecimiento penitenciario en Pera.

Incrementar el area estado de animo general de la
inteligencia emocional en las participantes del Programa
(internas — reclusas) “Aprendiendo a emocionarme” de un

establecimiento penitenciario en Pera.
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IV. MARCO METODOLOGICO

4.1.

La metodologia de trabajo de cada sesion, se ha disefiado en
tres etapas el inicio donde fundamentalmente se pone interés
en la motivacion para pre disponer a las participantes, el recoger
sus saberes previos realizando consultas de reflexion
consiguiendo el conflicto cognitivo. Posteriormente continuamos
con el proceso, aqui es cuando se despliega la trama central a
tratar con la intervencion de las internas las cuales, mediante
una intervencién en equipo, analizar casos, juego de roles,
dialogos, debates entre otros. Se concluye con en el paso final
al realizar una encuesta de pocas preguntas las cuales puede
responder verbal o escrita respecto a la actividad desarrollada

evaluando meta cognitivamente.
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V. MARCO ADMINISTRATIVO

5.1. Humanos:

D N N NN

5.2. Servicios:

v

v
v
v

Directivos del Establecimiento Penal

Personal de Seguridad del Establecimiento Penal
Psicologo (a)

Investigadora

Fotocopiado (70 unid)
Internet (200 hrs)
Impresiones (200 unid)

Break (20 sesiones)

5.3. Materiales:

AN N N NN Y U U U N N N NN

Test

Materiales de oficina

1 millar de papel bond y Bulky
3 docenas de lapiceros

33 lapices

33 borradores

3 reglas

4 resaltadores

4 plumones de pizarra acrilica
30 cartulinas de colores

30 papelotes

1 equipo de sonido

1 micréfono

1 camara fotografica
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VI. MARCO EVALUATIVO

Se procedera a evaluar de la siguiente manera:

Inicio: Empezamos con la aplicacion del pretest; para que todo se
desarrolle normalmente se debe desarrollar previamente una
programacion adecuada de las diferentes areas integrando dentro de
ellos la realizacion del pre test. El proceso involucra el desarrollo de
mobdulos y actividades programadas para concluir con la Salida se
aplica el post-test cuya finalidad es medir que tanto influyo el programa,
para ello se manejara una lista de preguntas en relacion a las variables
por medir, se desarrolla asi dos pruebas aplicadas antes y después

llamadas pre test y post test.

VIl.  ESQUEMA GRAFICO DEL PROGRAMA

Ver en anexos
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4.4.

Validacion de la propuesta mediante la V de Aiken

Para la presente validacion se tomé en cuenta presentarles claridad
en el significado de indicadores y dimensiones para que los expertos
puedan hacer un buen trabajo. Por tal motivo, se contacté a 5 jueces
con experiencia a través de la presentacion de una carta formal
incluyendo los objetivos, disefio del programa y el certificado de
validez de contenido para que pudieran realizar la calificacion.
Seguidamente se armé la base de datos en donde se identifico juez e
item, se cuantific6 mediante indices y escala dicotémicos (de 0 a 1
punto) la representatividad del item para evaluar el indicador y extraer

el coeficiente de Aiken.

Por tanto, este trabajo tuvo por objetivo validar el Programa de
Inteligencia emocional — “Aprendo a emocionarme” a través del
coeficiente V de Aiken para cuantificar la validez de contenido segun
Aiken (1980). Como resultado se obtuvo un coeficiente V de Aiken de
0.96, entendiéndose que el programa (instrumento para recolectar
datos) tiene excelente validez por lo que se presentaron evidencias

de validez de contenido Mediante la férmula: V=S/n(C-1)
Donde:

S= suma de respuestas afirmativas

N= namero de jueces

C=numero de valores de la escala de evaluacion.

En ese sentido, cabe menciona que segun Aiken (1980) el coeficiente
tiene un valor que va desde 0 a 1; toda vez que mas se acerca a la

unidad, mejor sera la validez de contenido.
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DISCUSION

Como se indic6 anteriormente, la realidad problemética de esta
investigacion, recae basicamente en la variable estrés manifestdndose de
diferentes maneras, segun caracteristicas personales del sujeto, afectando
diferentes areas de la vida, entre ellos el brote de sintomas psicosomaticos,
alteracion de rutinas, disminucion de voluntad y dificultades en la realizacion

de las actividades habituales, tal como lo afirma Zaldivar (2016).

La inteligencia emocional, es una alternativa considerable de solucion frente
al estrés, toda vez que permite a las personas adquirir 6ptimos resultados en
areas fisiologicas, espiritual, cognitivo y conductual mediante el
entrenamiento y reconocimiento de nuestras emociones y de los demas
optimizando asi el area social Cejudo y Lopez (2017). Mas aun cuando la
inteligencia emocional dentro del tratamiento penitenciario ha adquirido
mayor relevancia. En pocas palabras, cada vez es mas visible y necesaria la
atencion al adiestramiento emocional, especialmente, en los centros

penitenciarios Flores et al (2018).

Actualmente se viene comentando sobre el estrés. Tanto asi que, muchos
cientificos se han interesado este tema y dentro de todos ellos me incluyo
centrandome basicamente en el &mbito penitenciario, donde mayormente se
genera este problema, puesto que la situacion de prisionalizacién y de
internamiento ocasiona el alejamiento de la familia, amigos, la vida laboral,
preocupacion por su condicion de procesados, duracién de la condena para
los sentenciados y la violencia carcelaria, es de gran impacto en los

individuos acrecentando los niveles de ansiedad o estrés Shehadeh (2015.)
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El interés por desarrollar esta linea de investigacion nace de la observacion
dentro de mi experiencia profesional en el sistema penitenciario al haber
prestado atencion y analizado la conducta de las internas que se encuentran
recluidas en un centro penitenciario del Pera, poblacién femenina quienes
se hallan expuestas a malestares de salud, tensibn muscular, cansancio,
enojo, entre otros, afadido la pandemia originado por la COVID-19, la cual
provoco la restriccidn de visitas familiares a nivel nacional ocasionando rifias

entre reclusas, tristeza, frustracion, entre otros.

Observando frecuentemente la aparicion de sintomas e indicadores de
estrés, y al mismo tiempo haciéndome la siguiente pregunta: ¢ Si mi persona
gozando de plena libertad, he sentido en algin momento de mi vida estreés,
como se sienten las mujeres recluidas en un establecimiento penal a quienes
se les ha prohibido ese derecho tan sustancial de la vida? Ante ello, Riofrio
(2013), manifiesta que en el régimen carcelario, los factores psico
ambientales son significativos en la aparicion del estrés, entre ellos tenemos:
primer ingreso a prision, situacion juridica, tiempo de reclusién efectiva, poca
adaptacion, rupturas en las relaciones matrimoniales, disconformidad de
habitos, tradiciones, acatamiento de reglas, problemas financieros,
disconformidad con la alimentacion, falta de control de la ira, hacinamiento,
promiscuidad, habitos inadecuados y la convivencia con personas de

diferentes edades.

Por todo ello, decidi realizar una investigacion APLICADA, aprovechando al
maximo las fortalezas de la metodologia donde utilicé los conocimientos
adquiridos en base a mi experiencia, logrando obtener resultados respecto a
los niveles de vulnerabilidad al estrés para disefiar y proponer un programa
en base a la variable independiente, Inteligencia emocional el cual influira
positivamente en otra variable de estudio en este caso vulnerabilidad al
estrés. ([ CONCYTEC] 2018). Segun su alcance esta investigacion es

descriptivo al especificar las caracteristicas de la vulnerabilidad al estrés y

36



propositivo porque se disefid una propuesta que contiene actividades
basadas en la inteligencia emocional Hernandez et al (2018).

Después de haber discutido sobre la informacion general acerca de la
investigacion, continuare con los resultados alcanzados: para cumplir con el
primer objetivo especifico, apligué el Listado de Indicadores de
Vulnerabilidad al estrés para confirmar el nivel de estrés que padecen las
internas, instrumento que previamente estuvo adaptado por Montoya y Neyra
en el afio 2019 justamente con poblaciéon femenina del centro penitenciario
obteniendo un grado de confiabilidad Bueno ( 0.884) ademas de poseer alta
Validez al reunir las condiciones metodologicas para ser aplicado, de
promedio 4.74, representando el 94.80% de concordancia entre jueces para

el instrumento y la variable.

La muestra estuvo conformada por 33 internas, de las cuales, a través del
analisis de datos, se inici0 con la codificacién y clasificacion a través del
programa Excel, posteriormente ingresando los datos al programa SPSS
version 25 se procedio a desarrollar el estudio descriptivo, en base al analisis
de porcentajes y niveles que muestra la variable vulnerabilidad al estrés
incluyendo sus dimensiones. Descubriendo que el 87% de la poblacién
muestra un alto nivel de estrés, el 28% refleja un nivel moderado, y solo el
16 % mostrd un bajo nivel de estrés.

Por otro lado, en cuanto a la dimension trastornos psicosomaticos se
muestra que 24 internas de un establecimiento penal alcanzaron niveles
altos, 5 de ellas alcanzaron un nivel medio y 4 un nivel bajo. Asimismo, 18
de las internas han alcanzado un nivel alto; para la dimension Alteracion de
Habitos, 10 internas consiguieron un nivel medio y 5 un nivel bajo. Respecto
a la dimensién Niveles de Energia se aprecia que 22 de las internas
alcanzaron niveles altos, mientras que 6 de ellas alcanzaron un nivel medio
y 4 un nivel bajo. Por ultimo, en la dimension dificultad al realizar de

actividades cotidianas se puede apreciar que 23 de las internas de dicho
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penal han alcanzado niveles altos, mientras que 7 de ellas se encuentran en
un nivel medio y 4 en nivel bajo.

Por tanto, estos porcentajes nos revelan que realmente existe la presencia
latente de vulnerabilidad al estrés en las internas de un establecimiento
penitenciario en Perd, estos resultados se inclinan hacia los estudios de
Riofrio (2013), quien sostiene que dentro del sistema penitenciario las
condiciones y caracteristicas de la vida carcelarias constantemente se
originan niveles altos de estrés, dependiendo también de la vulnerabilidad
del reo, sus antecedentes y experiencia negativa ademas la personalidad
como componente determinante, produciendo consecuencias a nivel
psicosomatico adquiriendo asi la base para la fundamentacion y disefio de

la propuesta de intervencion.

Es por ello que se considero disefiar el Programa de inteligencia emocional
denominado “Aprende a emocionarte” para lograr disminuir la vulnerabilidad
al estrés en internas de un establecimiento penitenciario en Peru. Con el
objetivo de disminuir los niveles de vulnerabilidad al estrés, fundamentado
correctamente bajo la teoria de BarOn quien afirma que la inteligencia social
emocional al ser un conglomerado de competencias, destrezas, facilitadores
emocionales y sociales relacionados entre si que establecen la efectividad
para entendernos expresamos mejor hacia a los demas enfrentando las
demandas diarias Bar-On (2006). Dicha teoria esta constituida por cinco
dimensiones primordiales: intrapersonal, interpersonal, adaptabilidad,
manejo de estrés y estado de animo general. A su vez, se incluyen

subdimensiones que son habilidades relacionadas a estos Ugarriza (2001).

Es importante referir que dicho programa ha sido validado mediante
coeficiente V de aiken, obteniendo como resultado 0.96 demostrando que el
programa consiguié una excelente validez toda vez que, el valor que tiene el
coeficiente va de 0 a 1; por ello cuanto mayor sea la cercania a la unidad,
mejor sera la validez de contenido que tendra el instrumento apuntando
directamente al programa de inteligencia emocional propuesto. Ahora para

llegar a este resultado se selecciond a cinco jueces expertos quienes
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mediante la ficha de validacion de la propuesta consideraron pertinente,
relevante y claro el programa de Inteligencia emocional cuyo objetivo es
disminuir los niveles de Vulnerabilidad de estrés que vienen sufriendo las
internas de un establecimiento penitenciario en Peru por lo tanto, puedo
concluir diciendo que el presente programa es apto para ser APLICADO en
esta poblacién y porque no, también, pueda ser replicado por futuros
investigadores y sirva como herramienta eficaz frente a la disminucion de la
variable estrés del mismo modo nos brinda a los profesionales que
laboramos en el sistema penitenciario una amplia gama de actividades las

cuales podran ser desarrolladas con la poblacion penal.

Por tal motivo, esta investigacion posee relacién con algunos resultados
alcanzados por otros investigadores que igualmente realizaron estudios
sobre la importancia de aplicar estrategias para enfrentar la variable estrés;
tal es el caso de Montoya y Neyra (2019). En su investigacion concluyeron
gue el programa de técnicas de relajacion, si influye ante la vulnerabilidad al
estrés de las internas. Del mismo modo, Sandoval (2019) investigo sobre el
Clima social penitenciario y estrés observado en poblacion penal
sentenciada por el delito de trafico ilicito de drogas concluyendo que hay
relacion significativa entre ambas variables. Asi también, localmente Rubio
(2019) investigo respecto a las Estrategias de afrontamiento al estrés y
bienestar psicolégico en internos sentenciados por delitos contra el
patrimonio del penal de la ciudad de Tarapoto indica que sus resultados
confirman que hay una relacion significativa e inversa entre los constructos

investigados.

En conclusién, en base a la teoria y estudios realizados, sabemos que el
estrés genera efectos psicosomaticas y deterioro en la salud mental. Segun
Lépez (2015), confirma que estrés se propaga dentro del &mbito carcelario,
provocando diarreas psicogenas, ansiedad, trastornos respiratorios y

depresion.
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VI.

CONCLUSIONES

Primera. Se ha logrado proponer un programa de inteligencia emocional para
disminuir la vulnerabilidad al estrés en internas de un establecimiento

penitenciario en Pera, 2022.

Segunda. La vulnerabilidad al estrés en las internas de un establecimiento

penitenciario en Perl se ubica en un nivel alto con un 87%.

Tercera. Se disefia un Programa de inteligencia emocional para disminuir la
vulnerabilidad al estrés en internas de un establecimiento

penitenciario en Peru, 2022.

Cuarta. Se fundamenta el Programa de Inteligencia emocional para disminuir
la vulnerabilidad al estrés en internas de un establecimiento

penitenciario en Peru, 2022.
Quinta. Se valida por criterio de jueces el Programa de Inteligencia

emocional para disminuir la vulnerabilidad al estrés en internas de un

establecimiento penitenciario en Peru, 2022.
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VIl.  RECOMENDACIONES

Primera. Teniendo como referencia los elevados niveles de estrés en las reclusas,
se recomienda al director de la Oficina Regional Nor Oriente San Martin
autorizar al personal de tratamiento replicar el programa en todos los centros
penitenciarios de la jurisdiccion aplicar el presente programa de Inteligencia
emocional, puesto que ofrece diversas estrategias y opciones de aplicacién

psicoterapéutica.

Segunda. Recomendamos al equipo multidisciplinario del OTT (Organo Técnico de
Tratamiento) del Centro Penitenciario, ejecutar una réplica del Programa de
Inteligencia Emocional con los reclusos, toda vez que la validacion y
aprobacion por juicio de expertos acredita la aplicabilidad ante la variable
vulnerabilidad al estrés.

Tercera. Recomiendo al jefe del departamento de psicologia de este penal continuar
con el acompafamiento psicol6gico mensual a todo el pabellén de mujeres,
con el propésito de evitar que su salud mental siga deteriorandose a

consecuencia de los elevados niveles de estrés.
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ANEXO 1.

Variables y operacionalizacion

comunidad.
(BarOn, 1997).

VARIABLE DEFINICION DEFINICION DIMENSION INDICADORES ESCALA DE
CONCEPTUAL OPERACIONAL MEDICION
Capacidad para lograr Desarrollo de 20 Intrapersonal
- supervisar nuestras  gasiones que Interpersonal
<zE emociones, de tal manera . | Blanificacis Adaptabilidad
: conforman e anificacion . ,
8 que se logra su manejo, Manejo de estrés
o) en cuanto a los afectos de  programa, con Estado de 4nimo G |
E tristeza, ira, desprecio, yna duracion de stado de animo enera
LL entre .
<
E O otros, para que no incida 60 minutos cada Elqborar un programa:
%J < significativamente en la una. - Titulo
o H A . . ., .
E = Imanlfestacmn conductual, Dichas Ejecucion - Eundamentacion NOMINAL
= © ) actividades - Objetivos
QzZ cual provocaria la - Tiempo de duracion
Z desregulacion, evidente en fueron - Nro. de sesiones
> 0 la disefiadas y o
<§E capacidad de adaptacion € g1aporadas Aplicacion de Pre test
< interaccion con el sistema _ - I'El'lemp_o
% social, comprendido por la teniendo en Apli - =spacio
. ) ., plicacion del post
8 familia, amigos, escuela y Evaluacion test
o




cuenta los
indicadores de

medicion.

VARIABLE DEPENDIENTE:

VULVERABILIDAD AL ESTRES

La wvulnerabilidad al
estrés se refiere a la
tendencia de cada
individuo a reaccionar
ante ciertos tipos de
acontecimientos o]
situaciones que se
desencadene en estrés
psiquico.

Sin embargo, se
convierte en patoldgico
cuando supera los limites
normales causando
repercusiones

psicosomaticas,

alteraciones de héabitos,
niveles de energia vy

dificultades en la
realizacion de
actividades cotidianas.

Zaldivar (2016)

Se medira de
acuerdo a la
Lista de
indicadores de
vulnerabilidad al
estrés, gue
consta de 20
items.

Vulnerabilidad:

Capacidad
individual de
reaccionar
frente a un
estimulo

estresante en un
determinado
momento.

ALTO
75 puntos

MEDIO
26 -74 puntos

BAJO
1-25 puntos

Trastornos psicosomaticos

ftems :1,2,8,11,15,18

Alteraciones de habitos

items :5,3

Niveles de energia

items: 4,9,14,16,19

Dificultades en la realizacion de

actividades cotidianas

ftems: 6,10, 12,13, 17, 20

ORDINAL
PROPOSITIVO




Ficha técnica del Instrumento listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés

ANEXO 2.

FICHA TECNICA DEL LISTADO DE INDICADORES DE

CARACTERISTICAS
GENERALES

Nombre del Instrumento

Autor original

Autores de adaptacion:

ARo de edicidn
Validacioén
Administracion
Tiempo de duracién
Objetivo

Campo de aplicacion

Dimensiones
investigativas

Total, de items a medir
Tipo de items

Valor total del
cuestionario
Constructo a evaluar
Materiales

Unidad de analisis

VULVERABILIDAD AL ESTRES

DESCRIPCION BASICA

Listado de Indicadores de Vulnerabilidad al
Estrés
Felicia Miriam Gonzalez Llaneza (2007)

Cubana - Dionisio Zaldivar Pérez (2016)

Peruana - Montoya Soto Erika y Neyra
Montenegro Yuly Magaly (2019).

2019
Universidad Cesar Vallejo

Grupal e individual

10 a 20 minutos aproximados

A través de un listado de 20 indicadores de los
sintomas que aparecen con mayor frecuencia
asociados a la vulnerabilidad al estrés, se trata
de que el sujeto entre los 18 y 65 afios
identifigue la presencia y frecuencia con que
porta los mismos, de forma tal que sirva como
un criterio mas para valorar su grado de
vulnerabilidad al estrés y la direccion de la
misma.

Sujetos A partir de los 18 hasta los 65 afios

Intrapersonal
Interpersonal
Adaptabilidad

Manejo de estrés

Estado de animo General

20 items

Cerrado (0 = Nada frecuente 1 = Poco
frecuente 2 = medianamente presente 3 =
Frecuentemente presente 4 = Muy
frecuentemente presente)
Minimo=1 Maé&ximo =4

Inteligencia Emocional
Cuestionario y plantilla de calificacion.
General



Confiabilidad La confiabilidad del instrumento con que se
medira la variable, es de 0.884 obteniendo un
nivel bueno. Por consiguiente, el test es Muy
Confiable.

Validez 4.74, significando el 94.80% de concordancia
entre jueces para el instrumento y la variable;
lo que indica, que posee alta validez; reuniendo
las condiciones metodoldgicas para ser
aplicado.

Finalidad Se tendré en cuenta la puntuacién obtenida por

el sujeto, a mayor puntuacibn mayor
vulnerabilidad al estrés. La puntuacién que
indicaria el nivel menor de vulnerabilidad
(ideal), seria menos de 16 y la puntuacién que
indicaria un nivel maximo de vulnerabilidad
seria 75 (teéricamente). Para hallar los datos
cuantitativos se suma la totalidad de las cifras
de cada pregunta y al resultado réstele 16.
Posteriormente  ubiquelo en el nivel
correspondiente segun corresponda. Las
escalas establecidas son: Vulnerabilidad al
estrés: siacumula de 24-39 puntos, Seriamente
vulnerable al estrés: si acumula de 40-60
puntos, Extremadamente vulnerable al estrés:
si las cifras superan los 75 puntos.

Nota. Montoya, E., & Neyra, Y. (2019)



Anexo 03.

Validez: Evaluacién por juicio de expertos

Variable N° Especialidad Promedio de Opinion del
validez experto

1 Psicologia Clinica

forense 48 Existe suficiencia
Vulnerabilidad 2 Psicologia Clinica 47 Existe suficiencia
al estrés Forense
3 Gestion de 48 Existe suficiencia
Proyectos
Educativos

Nota. Montoya, E., & Neyra, Y. (2019)

Descripcion

Montoya, E., & Neyra, Y. (2019) afirman que, el instrumento, que consiste en el
Listado de Indicadores de Vulnerabilidad al Estrés, fue sometido al juicio de tres
expertos; quienes tuvieron la tarea de verificar la coherencia y pertinencia de los
indicadores con las variables de estudio. El resultado arroj6 un promedio de 4.74,
representando el 94.80% de concordancia entre jueces; lo que indica, que tienen
alta validez; reuniendo las condiciones metodoldgicas para ser aplicado.



Anexo 04.

Resultados de la confiabilidad del listado de indicadores de vulnerabilidad al
estrés en internas de un establecimiento penitenciario en Pera, 2019

Estadisticas de fiabilidad

Alfa de Cronbach basada
en elementos
Alfa de Cronbach estandarizados N de elementos

,884 ,860 20

Nota. Adaptacion peruana: Montoya y Neyra (2019).

Confiabilidad: “La confiabilidad del test de Vulnerabilidad al estrés, es de 0.884
obteniendo un nivel bueno. Por consiguiente, el test es muy confiable”. Montoya,
E., & Neyra, Y. (2019)



Anexo 5.

Resultado de la confiabilidad por dimensiones del listado de indicadores de
vulnerabilidad al estrés en internas del penal de Moyobamba, 2019.

Dimensiones Estadisticas de fiabilidad
Alfa de
Cronbach
basada en
Alfa de elementos N de

Cronbach estandarizadoselementos
Trastornos ,843 ,624 20
psicosomaticos
Alteracion de Habitos ,845 ,853 20
Niveles de energia , 746 ,750 20
Dificultad en la 497 ,503 20

realizacion de
actividades cotidianas

Nota. Adaptacion peruana: Montoya y Neyra (2019).



Anexo 6.

Tabla de calificacion del Listado de indicadores de vulnerabilidad al estrés

BAREMOS PUNTAJE TOTAL NIVELES
1-25 0.65-1.95 Bajo
26-74 1.96 —2.97 Moderado

75 amas 298-4 Alto

Nota. Adaptacion peruana: Montoya y Neyra (2019).



Anexo 7.
Instrumento utilizado para la Variable dependiente

CV.
“UNIVERSIDAD PRIVADA CESAR VALLEJO”
FACULTAD DE HUMANIDADES
POSTGRADO
MAESTRIA EN INTERVENCION PSICOLOGICA
LISTADO DE INDICADORES DE VULVERABILIDAD AL ESTRES
Nombres: Estado civil:
Grado de Instruccién: Ocupacioén: Fecha:
Sefiora y/o sefiorita interna, esperamos su colaboracion, respondiendo con sinceridad el
presente cuestionario. La prueba es anénima.
Instruccion: Sefale marcando el nimero que corresponda, la frecuencia de los siguientes
indicadores de vulnerabilidad al estrés. No hay respuestas buenas o malas. Se trata de que
usted identifique lo que ha estado sintiendo durante los Ultimos 6 meses. Recuerde que el
objetivo de este instrumento es ayudarla a identificar sus puntos vulnerables al estrés. Trate
de responder lo mas preciso posible.
0 = Nada frecuente; 1 = Poco frecuente; 2= Medianamente presente;
3= Frecuentemente presente; 4 = Muy frecuentemente presente.
VULNERABILIDAD AL ESTRES
INDICADORES Muy Frecuenteme | Medianame Poco Nada
frecuentemente | nte presente | nte presente | frecuente | frecuente
presente (04) (03) (02) (01) (0)

Tendencia a sufrir dolores de

cabeza

Sensacién de malestar y

tension

Sentirse cansado la mayoria
del tiempo, aun después de
dormir

Sensacion de falta de
energia o de impulso en la
realizacion de las tareas

diarias

Trastorno del suefio,
pesadillas, etc.

Mostrar excesiva

sensibilidad ante eventos
cotidianos




Concentrarse en aspectos
negativos del futuro o
pasado

Prestar excesiva atencion a
los procesos orgéanicos tales
como: latidos del corazon,
respiracion, etc.

Tomar a nivel personal todo
lo que sale mal

10.

Dificultad para concentrarse
y fijar la atencion en
actividades que asi lo
requieren

11.

Sentir ansiedad o temor sin
motivos aparentes

12.

Dificultad para tomar
decisiones.

13.

Sentir que se esta perdiendo
el control sobre situaciones
importantes de la propia vida

14.

Estar preocupado por algo

15.

Sufrir la presencia de
pensamientos poco
deseados de manera
compulsiva

16.

Esperar que suceda lo peor
sin razon para ello

17.

Sentir que los propios
recursos son insuficientes
para afrontar las situaciones

18.

Presencia de sintomas
como: sudores, taquicardias,
sensacion de ahogo

19.

Sentir falta de motivacién
para emprender las tareas
laborales

20.

Presentar trastornos en el
area sexual (falta de deseos,
impotencia, frigidez, etc.)

Nota. Zaldivar, (2016) — Adaptacion peruana: Montoya y Neyra (2019).




Anexo 8.

Consentimiento informado

CARTA DE CONSENTIMIENTO INFORMADO

La participacion en este estudio es estrictamente voluntaria. La informacion que
se recoja sera confidencial y no se usara para ningun otro propoésito fuera de los de
esta investigacion. Sus respuestas al cuestionario y a la entrevista seran
codificadas usando un namero de identificacién y por lo tanto, seran anénimas. Yo,

con N.° de DNI

acepto participar voluntariamente en la investigacion titulada

“Programa de inteligencia emocional para disminuir la vulnerabilidad al estrés en
internas de un establecimiento penal en Peru, realizada por la Br. Veneros Leyva
Mayra de la Universidad Cesar Vallejo, por tanto confirmo que he sido informada
sobre la naturaleza y los propdsitos de la investigacion y entiendo que los datos
obtenidos en el estudio pueden ser publicados o difundidos con fines cientificos.

Convengo en participar en este estudio de investigacion.

Firma del participante

DNI Huella



Anexo 09.

PROPUESTA DEL PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL
“APRENDO A EMOCIONARME”

DENOMINACION
Propuesta del Programa de inteligencia emocional para disminuir la

vulnerabilidad al estrés en internas de un establecimiento penal en Pera, 2022

DATOS INFORMATIVOS

2.1. Institucién : Establecimiento Penitenciario
2.2. Tipo de Gestion : Pablica
2.3. Turno : Diurno

2.4. Duracion del Programa : 12 semanas /20 sesiones /60 minutos
2.5. Responsable del Cronograma : Veneros Leyva, Mayra

MARCO REFERENCIAL
Como sociedad sabemos que la céarcel es un lugar duro y violento que provoca
efectos negativos, tanto fisicos, psicologicos y sociales. Novo et al., (2017). Ruiz
(2017) menciona la falta de higiene, falta de informacién legal, separacion y
ruptura de vinculos, falta de capacitacion del personal y la propia cultura
carcelaria, como factores de riesgo para la salud mental de los internos e
internas ocasionando ansiedad, estrés y sintomas depresivos. Bebbington et al.
(2017) recalcan ademas que, los trastornos de personalidad, adiccién a drogas

y alcohol, incrementan el estrés habitual de los internos.

Asimismo, Altamirano (2013) nos confirma que el estrés se desencadena por
multiples factores entre ellos la sobrepoblacion, diversas enfermedades, la
heterogeneidad de la poblacion penal y las restricciones de seguridad. El

encierro ocasiona la exclusion social porque el tiempo pasa y los internos



guedan suspendidos entre cuatro paredes. Cuando vuelven a tener contacto con
la sociedad, se encuentran con una estigmatizacion y rechazo social.

Ante ello, hoy por hoy nos encontramos en un entorno altamente cambiante, en
el que increiblemente resulta arduo ir adecuandonos a las emociones, sobre

todo cuando las hemos heredado de nuestros antepasados méas remotos.

Es por ello que aactualmente existe gran diversidad de estudios desarrollados
sobre la salud mental en mujeres reclusas, se demuestra que esta poblacion
tiene una alta prevalencia de diferentes tipos de trastornos mentales y, entre los
mMA&s recurrentes se encuentran la depresion y el estrés postraumatico, que se

agudizan durante el estado de encarcelamiento (Bello y Fandifio, 2017).

En ese sentido, la realidad carcelaria por la cual atraviesan las reclusas puede
propiciar el quebrantamiento de su salud mental (Rivas, 2016), a través de
pensamientos distorsionados y emociones negativas; se va incrementando los
motivos para el inicio de trastornos del estado del animo: depresion, estrés,

ansiedad, entre otros (Mercado, 2014).

Por otro lado, la inteligencia emocional en las personas esta creando mayor
interés en su estudio. Historialmente, la emocion se ha confrontado a la razén,
puesto que las emociones y las pasiones eran consideradas la extension mas

animal del ser humano. (Rodriguez, L. M. 2019).

A pesar de no haberle dado la importancia necesaria, la inteligencia emocional
continuamente se manifiesta en cualquier entorno social. Felizmente, en este
momento, gracias a las Ultimas investigaciones, se ha garantizado la
importancia que tiene en el bienestar del ser humano. En definitiva, la educacion
emocional no pretende sustituir la razén por emocion, sino implantar un
arquetipo que priorice a la emocion como principal elemento de la educacion y
ofrecer un renovado modelo formado por emociones, pensamientos y acciones

mas adecuada a la naturaleza humana.



Por ello, la realidad carcelaria de las mujeres del penal de Moyobamba crea
constantes intercambios de emociones entre internas del pabelldn,
experimentando multiples emociones como la ira, la frustracion o la alegria. Por
tal motivo, considero que el establecimiento penal de Moyobamba debe
promover el desarrollo integral de la poblacién penal femenina y masculina, en

el que la inteligencia emocional sea esencial dentro del proceso resocializador.

Por consiguiente, el objetivo que persigo es el de impulsar y desarrollar la
inteligencia emocional en los las personas privadas de su libertad del penal
de Moyobamba al lograr adquirir habilidades emocionales y, por tanto,
habilidades para desarrollarse éptimamente en su vida en general través de
esta propuesta, que empieza con el pabellon de mujeres y se extienda porque
no, atoda la poblacion penal en conjunto con los esfuerzos de los diferentes
agentes sociales, en mejora para sus expectativas del futuro.

Frente a esta perspectiva se aplicé una encuesta preliminar a todas las internas
del pabellbn de mujeres del establecimiento penal de Moyobamba, donde
descubrimos que la vulnerabilidad al estrés en sus dimensiones Trastornos
psicosomaticos, Alteraciones de habitos, niveles de energia, dificultades en la
realizacion de actividades cotidianas, actualmente se encuentran deteriorados,
motivo por el cual se elabora el presente programa para su aplicacion lo cual
permitira disminuir los niveles de estrés que presentan las mujeres del

establecimiento penal.



IV. MARCO TELEOLOGICO
OBJETIVOS

4.1.

4.1.1.

GENERAL
Proponer un Programa de inteligencia emocional para eliminar
la vulnerabilidad al estrés en internas de un establecimiento

penitenciario en Peru, 2022

4.1.2. ESPECIFICOS

Incrementar el area intrapersonal de la inteligencia emocional
en las participantes del Programa (internas — reclusas)
“‘Aprendiendo a emocionarme” de un establecimiento

penitenciario en Perq.

. Incrementar el &rea interpersonal de la inteligencia emocional

en las internas participantes del Programa (internas —
reclusas) “Aprendiendo a emocionarme” de un

establecimiento penitenciario en Peru.

Incrementar el area manejo del estrés de la inteligencia
emocional en las participantes del Programa (internas —
reclusas) “Aprendiendo a emocionarme” de un

establecimiento penitenciario en Peru.

. Incrementar el area adaptabilidad de Ila inteligencia

emocional alcanzado en las participantes del Programa
(internas — reclusas) “Aprendiendo a emocionarme” de un

establecimiento penitenciario en Pera.



V. MARCO SUSTANTIVO

La vulnerabilidad al estrés no solamente influye en la salud mental, si no

también genera complicaciones en la salud fisica. Debido a ello el Programa de

Inteligencia Emocional “Aprendo a emocionarme” se basa en las siguientes

bases teodricas:

Para esta exploracion académica se han tomado como referencia las

siguientes definiciones:

5.1.

5.2.

5.3.

American Psichological Association APA (2010, p.273), define a la
inteligencia emocional como “la capacidad de procesar la informacion
emocional y utilizarla en el razonamiento y en otras habilidades
cognitivas”. Es decir, todas nuestras habilidades personales,
emocionales, sociales y de destrezas las cuales hacen posible la
capacidad para adaptarse y afrontar situaciones que se presenten en
nuestras vidas (Ugarriza, 2001 citado en Valdivia, s.f.).

Salovey y Mayer (1990), sostienen que la inteligencia emocional es
la capacidad de controlar, autorregular nuestros sentimientos y de
guienes nos rodean para utilizarlos como una practica cognitiva

conductual.

Por otro lado, Goleman (1998) menciona que es la habilidad de
reconocer los propios sentimientos de los demas, la motivacion y el
manejo adecuado de las relaciones que se mantienen de quienes nos
rodean y con nosotros mismos. Este autor nos presenta dentro de su
teoria cinco aptitudes emocionales, clasificadas en dos grupos:
primero esta la Aptitud Personal la que establece el control de uno
mismo clasificadas en Autoconocimiento, Autorregulacion y
Motivacién, posteriormente, tenemos a la Aptitud Social de las que
forman parte la tan renombrada Empatia y Habilidades sociales,

permitiéndonos desenvolvernos en el entorno social.



5.4.

Modelo Psicolégico

Visto que la inteligencia emocional involucra la habilidad para
identificar, reconocer y gestionar las emociones promoviendo el
optimo razonamiento frente a situaciones que demanden una
regulacion emocional adecuada frente al estrés que actualmente
viven las mujeres del establecimiento penal. En ese sentido, se
organizé un programa en el cual se incluiran procesos cognitivos y de
reflexion ante la realidad carcelaria que viven estas mujeres,

basandose en las siguientes teorias:

5.4.1. Para el presente trabajo se eligio como definicidn principal las
aportaciones de Bar-On y su Modelo de Inteligencia socio
emocional, en donde nos explica detalladamente cémo una
persona se relaciona con los demas, esta teoria esta
constituida por cinco dimensiones primordiales: intrapersonal,
interpersonal, adaptabilidad, manejo de estrés y estado de
animo general. A su vez, se incluyen subdimensiones que son

habilidades relacionadas a estos (Ugarriza, 2001).

5.4.1.1. Primero presentaré a la dimension intrapersonal,
siendo una de las habilidades que el ser humano tiene
para comprenderse a si mismo logrando reconocer y
aceptar sus fortalezas y debilidades a fin de
incrementar su valia personal (Bar-On, 1997). Esta
dimension esta asociada al saber entenderse a si
mismo, controlarse, autoestima, autoconfianza vy

control emocional.

5.4.1.2. La segunda dimensién es la interpersonal, es aqui
donde la persona puedes mantener y potenciar sus

relaciones sociales y a su vez generar aprendizajes



5.4.1.3.

5.4.1.4.

5.4.1.5.

a partir de la experiencia (Bar-On, 1997). Al mismo
tiempo, permite entender a los demés y saber
tratarlos estableciendo una relacion armonica
practicando la empatia y la responsabilidad social.
(Ugarriza, 2001).

Como tercera dimension presento a la adaptabilidad,
la cual permite que las personas se adecuen a las
necesidades del entorno, valorando y afrontando
riesgos puesto que es aqui cuando se es capaz de
crear soluciones de acuerdo a cada contexto, dentro
de esta dimensién se encuentra la solucion de
problemas, prueba de la realidad y Flexibilidad
(BarOn, 1997). Isaza-Zapata (2016), considera que
cuando la persona desarrolla una conducta
adaptativa se consigue un aprendizaje que le permite
aplicar recursos comportamentales para situaciones
positivas y la ausencia de esta ocasiona frustracion,

gue limitan el progreso.

Como cuarta dimension presento al famoso estrés,
siendo aquella habilidad para desarrollar contextos
gue excedan los recursos de la persona permitiendo
regular las emociones desagradables a su vez
promoviendo la prevalencia del equilibrio emocional
por ende se afiade la tolerancia al estrés y el control

de los impulsos (BarOn, 1997).

Por ultimo, la quinta dimension es el estado de animo
general, pues se describe a la gestion de emociones
predominantes en un momento especifico (BarOn,
1997). Sumandose a esta parte la felicidad que
permite disfrutar con satisfaccion lo que puede
brindarnos la vida, gozando cada instante vivido y

proyectando pensamientos y emociones positivas, el



Optimismo para rescatar aspectos auténticos del dia
a dia y conservar una actitud constante y
perseverante ante las dificultades y las emociones
negativas que podrian interponerse. Por otro lado, es
importante sefialar que la inteligencia emocional
dentro de la préactica penitenciaria ha tomado
ventajas en los ultimos afios, debido que, dentro de
la reinsercion social en poblacién penal, el interno
debe ser una persona sensible para reconocer las
emociones de los demas y a su vez gestionar
adecuadamente sus propias emociones, para
optimizar sus relaciones interpersonales (Cejudo y
Lépez, 2017, p.30). En pocas palabras, cada vez se
hace mas visible cuan importante es prestar atencion
a la educacion emocional, principalmente, en las

instituciones penitenciarias (Flores et al. ,2018).



VI. MARCO ESTRUCTURAL

Disefiado

Tien

U

Dimensiones
.

Tiene




6.1.Descripcién del programa.

El Programa de Inteligencia emocional “Aprendiendo a emocionarme”, posee
veinte sesiones, en la primera sesion se aplicara un cuestionario de entrada y al
finalizar un cuestionario de Salida. La estructura interna del programa se basa
primero, en el modelo desarrollado por BarOn, utilizado para la presente
investigacion. Cabe resaltar que cada sesion, presenta en su configuracion
interna actividades que van en un inicio la relajacion fisica, ejercicios de
imagineria psicolégica con ejercicios emocionales orientados a los siguientes
componentes y subcomponentes emocionales: El componente emocional
Intrapersonal con sus subcomponentes: (Comprension emocional de si mismo-
CM, Asertividad-AS, Autoconcepto-AC, Autorrealizacion-AR, Independencia-IN).
El componente emocional Interpersonal, con sus subcomponentes: (Empatia-EM,
Relaciones Interpersonales-RI y Responsabilidad Social-RS). EI componente
emocional Adaptabilidad, con sus subcomponentes:(Solucién de problemas-SP,
Prueba de la Realidad-PR, Flexibilidad-Fl). EIl componente emocional, Manejo del
estrés (Tolerancia al estrés-TE, Control de Impulsos-Cl) y el dltimo componente
emocional, Estado de Animo general (Felicidad-FE y Optimismo-OP). Para lo cual
se ha planificado el desarrollado de las sesiones con una duracion de 12

semanas, 2 sesiones de 120 minutos por semana.

7. MARCO METODOLOGICO
La metodologia de trabajo en cada una de las sesiones, ha sido disefiada en
tres momentos el inicio donde basicamente se pone énfasis en la motivacién
para pre disponer a las participantes, el recojo de saberes previos y preguntas
de reflexion llegando al conflicto cognitivo. Luego pasamos al proceso, es aqui
donde se desarrolla el tema central a tratar con la particion de las internas
quienes, mediante el trabajo en equipo, andlisis de casos, juego de roles,
didlogos, debates entre otros. Para culminar en el paso final se realiza el
proceso de la metacognicion y la evaluacion verbal o escrita de la actividad

desarrolla.



Anexo10.
ESQUEMA GRAFICO DEL PROGRAMA

NOMBRE DE DIMENSION NOMBRE DE SESIONES Y TIEMPO/CRONOGRAMA
LA UNIDAD PRIORIZADA ACTIVIDADES
SETIEMBRE OCTUBRE NOVIEMBRE
Pre — Test 1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3
Yo soy asi

Intrapersonal Asi funciona mi autoestima
1. YO Comunica lo que sientes

Estado de Mi Habilidad “La comunicacion”

animo general
Ser responsables
Estrés Como expresar una queja
Saber decir no cuando conviene
Hacer cumplidos y recibirlos
Yo y mi sistema familiar
2. AMBIENTE Lados fuertes de mi familia, sus

FAMILIAR virtudes y defectos
Interpersonal

Yo soy asi

Termbdmetro del miedo



3. ENTORNO

SOCIAL

20 sesiones

Estado de
animo general

Adaptabilidad

Interpersonal
Estrés
Post — Test

La escultura familiar
Genograma familiar

Solucién de problemas
Empatia al maximo esplendor
Yo y mi realidad penitenciaria

Pertenencia y orden en la
convivencia dentro del pabellén

Ordenes de amor para el logro de la
relacion con mis compaferas de
pabellon

Milfundnes



8. Estrategias y Técnicas
8.1. Estrategias

- Meditacion
- Genograma
- Reforzadores

8.2.Técnicas
- De relajaciéon

- Ingenieria

9. MARCO ADMINISTRATIVO

9.1. Humanos:
v’ Directivos del Establecimiento Penitenciario

v Personal de Seguridad del Establecimiento Penitenciario
v’ Psicologo
v’ Investigadora

9.2. Servicios:
v Fotocopias (70 copias)

v Internet (200 horas)

v" Impresiones (100 hojas)
v" Anillados (01)

v Refrigerio (10 veces)

9.3. Materiales:

v’ Test

Materiales de oficina

1 Millar de papel bond, y Bulky
3 docenas de lapiceros

33 lapices

33 borradores

3 reglas

AN N N N N

4 resaltadores



4 plumones de pizarra acrilica
30 cartulinas de colores

30 papelotes

1 equipo de sonido

1 micr6fono

RN N N R

1 camara fotografica

10. MARCO EVALUATIVO

Inicio: Aplicacion del pre-test; para que se lleve a cabo hay que efectuar una
planificacion adecuada de las diferentes dimensiones integrando dentro de
ellos la realizacién del pre test.

Proceso: desarrollo de unidades y actividades programadas.

Salida: aplicacion del post-test.; Con la finalidad de medir la influencia del
programa se utilizard un cuestionario de preguntas con respecto a las
Variables a medir, se desarrolla asi dos pruebas aplicadas antes y después

llamadas pre test y pos test
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12. IMPLEMENTACION DEL PROGRAMA “INTELIGENCIA EMOCIONAL?”

“Aprendo a emocionarme”

| UNIDAD
MI YO

12 PRIMERA SESION
“YO SOY ASI”

DATOS INFORMATIVOS:
1.1 Institucién : Establecimiento Penal en Peru

1.2 Sesion : Yo soy asi
1.3 Responsable : Investigadora
1.4 Ao Lectivo  : 2022

OBJETIVO:

Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizacion (AR); Interpersonal Relaciones
interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucion de problemas

(SP); Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE) y Estado de animo general:

Felicidad (FE) y Optimismo (OP).
TIEMPO TOTAL DE SESION: 60 minutos
ACTIVIDADES:

4.1. Relajacion Fisica: Ejercicio de la Vela (05 minutos)

Las internas en un primer momento, se distribuyen esparcidas en el patio
de su pabelléon en posicién vertical. En un segundo momento, como
instrucciones se le dice: “Ustedes son una vela de cera, las velas son
duras y ustedes deben procurar ponerse muy tensas, apretando fuerte los
brazos contra el cuerpo y estirando este todo lo que puedan hacia el cielo

para que sean como las velas”. Cuando las internas hayan logrado un



estado de rigidez, durante un corto tiempo, se les indican que se derritan

“se van a derretir como lo hacen las velas, aflojando poco a poco el cuerpo

y cayéndose al suelo despacito, porque cuando las velas arden tardan

bastante tiempo en derretirse”. En un tercer momento, las internas se

derriten totalmente y caen al suelo descansando o moviéndose de forma

lenta “como si fuera la cera liquida de una vela que se ha derretido”. Se

puede acompafiar con golpes suaves con instrumentos de percusion,

para evitar que se desplome al primer instante. Con este juego se logra

inducir a las internas a sensaciones antagonicas de tension y distension

de una forma global vivenciada y amena.

4.2.

IMAGINERIA: “LA BOLSA”

Componente: Manejo del estrés (TE) y Control de impulsos (Cl).
Tiempo: 10 minutos

Ahora vamos a trabajar con nuestra imaginacién, haremos un ejercicio
gue se llama la Bolsa. Primero vamos a ponernos muy cémodos,
cerramos los parpados imaginandonos que nos encontramos sobre
una colchoneta para poder trabajar mejor el ejercicio, empezaremos
respirando hondo tres veces: Uno, dos, tres. Se van a imaginar que se
paran y se dirigen hacia la puerta del penal y caminan por las calles
con el debido cuidado dirigiendose hacia sus casas, entran y van hacia
donde su mama guarda las bolsas y escogen una, mirenla de qué color
es, qué tamafo es, tiene alguna particularidad; ahora buscan dentro de
la casa el lugar donde se guarda las pitas, cuerdas, cintas y escogen
una de ellas, fijense sin es gruesa, de qué color es. Salen de casa y
van caminando por la ciudad, van rumbo hacia al rio, al mar, cruzan
con cuidado las pistas y ya estan llegando, bajan y en el rio cerca de la
orilla se detienen, se sientan miran al cielo y sienten una gran
tranquilidad, respiran hondo tres veces vamos uno, dos, tres. Abren sus
bolsas y comienzan a guardar en ella: Todos sus problemas que tienen
en sus casas, tal vez con su esposo, con sus hijos, con su mama o

papa, con su hermano, con los profesionales, técnicos de seguridad,



etc. Ahora guardan todos sus problemas del penal, y guardan otra
dificultad que tal vez s6lo ustedes saben que estan pasando por estos
momentos. Se paran y se dirigen cerca del mar van hacia la orilla 'y con
toda tu fuerza van a lanzar su bolsa HAZLO AHORA, LANZALA” fijate
¢qué sucede con tu bolsa?”. “;se hundid, se aleja, esta flotando, o tal
vez tiene un movimiento que se va y se viene y por ultimo tal vez se
regresa?”. Bueno, ahora respiran nuevamente hondo y piensan 4, Cémo
se sienten, ¢Qué piensan?, se imaginan que se paran y empiezan su
viaje retorno: Salen de la playa, caminan con cuidado por la vecindad
y van viniendo hacia donde estamos, ingresan al Penal, ahora van a
entrar a este ambiente, estan en su asiento. Ahora, poco a poco hasta

gue cuente el nimero tres van abrir sus parpados: Uno, dos, tres.

Fuente: Pareja F, Ana Cecilia. (1988) Ejercicio aprendido en estudios

de Terapia Existencial Humanistica.

4.3. EJERCICIO EMOCIONAL: “YO SOY ASi”
Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)

Tiempo: 10 minutos

o ——— -

Yo soy: Rubio (a).....ccceeuueeeee. Moreno (a)....ccceeereerennnne. Alta.............
SIMPATICA oottt ettt st st st s et b b e e

~ -

N ————

(Una Foto)
¢ Te Gusta Como Eres? Sl................ [\ [o J Un Poco.................. ¢ Que Quiero
CABIMDIAI?. ...ttt e e s




¢ Qué es el autoconcepto? Es como yo me defino; entonces ¢(Cémo te
definirias?

El Autoconcepto es:

> Conocerme comosoy .
> Saberme inteligente L
> Estar orgulloso (a) de lo que pienso, hagoy siento ...
> Ser responsable .
> Aceptar mis dificultades e intentar solucionarlas cuando ~ .........

las situaciones no funcionan como quiero.

¢, Qué piensas de ti misma?

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM)

> Que soy bueno (a) Madre POFQUE ....cccuve ceneneneeee e e eeeeeeens
> Que soy bastante solidaria porque ........ ....ccoiiiiiiiiiii

> Que me peleo con las demas sin MOtiVo POrque .......... covveeiiiiiiiiiennnnn,

SABIAS QUE:

“SI PENSAMOS QUE SOMOS CORRECTOS
(AS) NUESTRA CONDUCTA SERA CORRECTAY
SI PENSAMOS QUE NO SOMOS CORRECTOS

B (AS) NUESTRA CONDUCTA TENDRA
PROBLEMAS *




Componente Intrapersonal: Comprensién emocional de si mismo (CM)

Mis padres dicen que yo soy

y pienso que:

a) Tienen razén ........... b) Exageran............. c) No tienen

.................................................................................................................... y
pienso que:
a) Tienen razén ........... b) Exageran............. c) No tienen
raZON......coocivieiiieeeeeenns
Mi familia dice que yo soy
y pienso que:
a) Tienen razén ........... b) Exageran............. c) No tienen razon....................
Mis hijos dicen que yo soy
y pienso que:
a) Tienen razén ........... b) Exageran............. c) No tienen razon...............
Mis amigos (as) dicen que yo soy
..................................................................................................................... y
pienso que:
a) Tienen razon ........... b) Exageran............. c) No tienen razon
Y me digo a mi mismo(a) que yo soy

Y



Ahora marca con un aspa en el casillero que mejor te describa como eres:
Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM)

Tiempo: 10 minutos

CON MIS
YO SOY MI CASA EN EL PENAL AMIGOS
SIMPATICA
ABURRIDA
ORGANIZADA

UN DESASTRE
ALGO TERCO
AMABLE
DIVERTIDA
PESADA
TRABAJADORA
UN POCO FLOJA
NERVIOSA

TRANQUILA

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM), Componente

Interpersonal: Relaciones interpersonales (RI) y Empatia (EM)

También tengo algunas cualidades menos positivas, sefialalas y explica el por qué:

Yo también:

1. Me meto con los demas porque
Me estoy moviendo de un lado a otro, y no puedo estar quieta porque..................

3. Me desanimo cuando algo Va mal ..........oouiiiiiii i
Me preocupa lo que digan los demas: (mi esposo, mis hijos, mis amigas, mi mama,
mis abuelos, profesor(a) etc

5. DejO 1asS COSAS POF NACET ......eeiiiiiiiiiiiiie ettt



Escribe dos cualidades o caracteristicas buenas que tu sabes que tienes:

(@IUF= 11T = To 1 PR
CUANAAA 2 ..o

Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)

Ahora has dos oraciones con ellas hacia ti mismo (a)

(@ 7= To1 (0] o 1 RO
L@ ] 7= To1 (0] 02T

Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)

Lo que a mi me pone contenta es:

Componente Estado de 4&nimo: Felicidad (FE)

De mi conducta lo que no me gusta y que quiero cambiar es:

Componente Adaptabilidad: Solucién de problemas (SP)

¢En qué crees que eres diferente a los demas? ¢ Por qué?

Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)

¢ Qué es lo que a ti te molesta?

Componente Estado de animo general: Optimismo (OP)

¢ Qué es lo que mas has logrado?

Componente Intrapersonal: Autorrealizacion (AR



=

4.

o

AUTOEVALUACION

Escribe lo que es el Autoconcepto:

¢, Qué les dirias a los demas?

A tus padres

Atus

Tiempo: 10 minutos

FAMI IS . e

A tUS ProfeSores........cccuvveeveeeeieiiiiiiiieeeeenn

A TUS @IMIJOS...cciiiiiiiiiiiiiiies ettt e ee s




SEGUNDA SESON
“ASI FUNCIONA MI AUTOESTIMA”

| UNIDAD:
MI YO

~ 2°SEGUNDA SESION:
“ASI FUNCIONA MI AUTOESTIMA”

1. DATOS INFORMATIVOS:
1.1.Institucion  : Establecimiento Penal de Moyobamba
1.2.Sesion : Asi funciona mi autoestima
1.3.Responsable: Investigadora
1.4.Afo Lectivo : 2022

2. OBJETIVO:
Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprensién emocional de si mismo (CM),
Asertividad (AS), Autoconcepto (AC), Independencia (IN), Autorrealizacion (AR),
Interpersonal: Relaciones interpersonales (RI), Responsabilidad social (RS);
Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR) y Estado de animo general: Felicidad
(FE).

3. TIEMPO TOTAL DE SESION: 45 minutos

4. ACTIVIDADES:
4.1. RELAJACION FISICA: EJERCICIO DE LA BARRA DE HIELO:
(Tiempo: 5 minutos)
Es similar al anterior (ejercicio de la vela). A las internas se las distribuyen
en el patio de su pabelldn en posicidn vertical, en posicion de pie y luego de
decirle que adquiera una posicion rigida se le sugiere que vaya soltando su
musculatura poco a poco, derritiéndose como una barra de hielo expuesta
al sol hasta quedar en posicion tumbada sobre el suelo o0 mejor aun sobre la

colchoneta de su pabellén.




4.2.

IMAGINERIA: “LA ROSA” (Tiempo: 10 minutos)

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM)
Ahora vamos a trabajar con nuestra imaginacion, haremos un ejercicio que
se llama La Rosa. Vamos a ponernos muy cémodas en sus asientos,
cerramos los 0jos y pensaremos que nos encontramos sobre una
colchoneta para poder trabajar mejor el ejercicio. Empezaremos respirando
hondo tres veces: Uno, dos, tres. Se van a imaginar que se paran y se
dirigen hacia la puerta del pabell6n y caminan por las calles con el debido
cuidado dirigiéndose hacia la carretera, como quien se van para Tarapoto,
pasan por un lugar que ustedes conocen Yy ahora van a ver un camino
largo que por ambos lados hay hermosas flores, es un hermoso rosedal
con muchas rosas, pero hay una en especial que les llama la atencién y se
dirigen hacia ella, fijense ahora ¢ Como es? su tamafio, color, textura, tiene
aroma, es unarosa que esta en capullo, o tal vez entre abierta, sus pétalos
tienen rocio del amanecer, tiene espinas en su tallo o tal vez tiene otra
caracteristica particular.

Ahora que ya han cogido una rosa en especial, van a tenerla entre sus
manos y al levantar la mirada hacia el camino van a darse cuenta que hacia
ustedes desde lejos va viniendo una persona todavia no la distinguen quién
es, pero se van dirigiendo hacia ella para darle el alcance y esa persona
también hace lo mismo hacia ustedes, cada vez se van acercando mas y
mas; en estos momentos se encuentran con esa persona, fijense ¢quién
es?, mirenle su cara como esta y ahora esa rosa que tienen entre sus
manos se la van a obsequiar diciéndole afectivamente todo lo que sienten
por ella o él DENSELA AHORA, observa como esa persona recibe su
obsequio, mirenle su rostro y ambos o ambas se estdn comunicando de
corazon; ahora al mirar al cielo se dan cuenta que ya tienen que regresar
porque comienza a oscurecer, se despiden de esa persona y se van
alejando puesto que ya empieza su viaje de retorno hacia Moyobamba, a
la ciudad, al Penal. Estdn caminando por las calles, cruzando las pistas
con cuidado y ya estan ingresando a la ciudad de Moyobamba, ingresan al
penal, entran por la puerta a este pabellon y se encuentran cada una de
ustedes en sus asientos. Bueno, ahora respiran nuevamente hondo y
piensa: ¢ COmo se sienten?, ¢ Qué piensan?, bien ya hemos terminado este
ejercicio con su imaginacién y poco a poco hasta que cuente el nimero

tres van abrir tus ojos: Uno, dos, tres.




4.3.

Ejercicio Emocional (Tiempo: 15 minutos)
“Asi funciona mi Autoestima”
Estado de animo: Felicidad (FE)

Las personas hacen las actividades que les gusta, lo que saben hacer y lo
gue las personas importantes para él o ella le dicen que lo hace bien. Ante

esto, vamos empezando por esto:

Quisiera saber ¢ Cudl es tu opinion de qué idea puedes tener de ti en lo
gue sientes o te hacen sentir como eres tu?

Te consideras una buena mujer, te portas bien o frecuentemente tienes
problemas con tus demas comparieras, hijos, padres, vecinos, con

tus hermanos, con tus profesores.

Entonces: Tu estas convencida que

Te sientes bien contigo misma y te relacionas mejor con los demas:
Con tus padres, con tus hermanos, con tus profesores (as) con tus
compairier (as) de pabelldn, con tus amigos (as).

¢,Crees que tu forma de ser agradas a los demas, les caes bien? Explicame

algo de

A tu familia les gusta que tu seas creativa que tengas imaginacién, que
demuestres lo que sabes hacer, ellos se sienten orgullosos de ti. Debes
saber que todos te siguen aceptando si algo no sale bien.

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo

(CM), Independencia (IN), Autorrealizacién (AR) Componente Estado de

animo general: Felicidad (FE)



Entonces:

Lo que mejor haces es:

Imitas a tus padres y personas tal vez en algo que te gusta de ellos.
B =1 0 1 |31 3PP

Componente Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR)

Es importante que ellos tengan una buena Autoestima ¢ Verdad?
entonces YO CREO QUE MIS........cooiiiiiiee e,

Componente Estado de animo general: Felicidad (FE)

Te sientes un integrante de tu casa importante y necesario, porque te lo

dicen de diferentes maneras, quizas: Hablandote ¢ Como?

Componente Estado de animo general: Optimismo (OP)

Con algun premio porque te lo haz merecido en casa y quién te premia

frecuentemente: Tu misma, o tu mama abuelos ¢ Quiénes?

Componente Intrapersonal: Autorrealizacion (AR)
Te gusta que los demas te escuchen te valoren y consideren tu opinion.

una idea importante que yo tengo es

Componente Estado de animo general: Felicidad (FE)
T eres especial, distinto, aunque te pareces en algo a los demas, pero

seguro que te sientes diferente, porque

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM)



TU puedes sentirte especial y distinto porque:
Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC)

Tiempo: 5minutos

% Practicas algun deporte: Gimnasia, basket, judo, karate, futbol, kung fu,
NALACION. ...t e ()

Componente Intrapersonal: Autorrealizacion (AR)

+ Sabes tocar algun instrumento: Violin, acordedn, guitarra, piano, flauta,
DAtEr A . ees oo ——— ()
Componente Intrapersonal: Independencia (IN)

+» Sabes hacer cosas especiales: Construcciones, poesias, dibujar
(oI = Lo | (o TP PPPRURPPP ()
Componente Intrapersonal: Independencia (IN)

+ Tienes algo especial en ti: Hablar muy bien con la gente, recitar,
= Tod (1 1= | TP ()

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM)

X3

%

Tu fisico es especial, te dicen que eres: Alto(a), guapo(a),
SIMPALICO() v ee ettt et e e e as ( )
Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)

X3

%

Has nacido en un lugar especial: En un pueblo, una ciudad, en el
L2 L= L] [T (o TP PPPPTPPPPPN ()
Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM)

« Tienes un hobby especial: Coleccionar monedas, cromos,
estampillas........cccc ()
Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)

« Sabes mucho de: Los animales, plantas, dibujos animados,

PEHCUIBS. ....ceie ettt e e e e e es ()

Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)

¢ Qué es lo que caracteriza segun lo que ves en ti o te lo han dicho?

Componente Intrapersonal: Autoconcepto (AC)



AUTOEVALUACION
Tiempo: 10 minutos
1. Escribe lo que es Autoestima:

2. Describe algunas cualidades afectivas tuyas que en este ejercicio recién

has descubierto:

5. ¢ Qué les dirias a los demas?

A tus padres

Fuente: Valles, A. (1994, Método EOS Programas de Refuerzo de las
Habilidades Sociales- Il . pp. 17-27). Adaptacion por Pareja, F. Ana Cecilia.
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3° TERCERA SESION
“COMUNICA LO QUE SIENTES”

1. DATOS INFORMATIVOS:
1.1. Institucién : Establecimiento Penal de Moyobamba
1.2. Sesion : Comunica lo que sientes
1.3. Responsable : Investigadora
1.4. Afo Lectivo : 2022

2. OBJETIVO:
Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes vy
subcomponentes:
Intrapersonal: Comprensién emocional de si mismo (CM), Autoconcepto (AC),
Independencia (IN); Interpersonal: Empatia (EM), Relaciones interpersonales (RI),
Responsabilidad social (RS); Adaptabilidad: Solucién de problemas (SP); Manejo
del estrés: Tolerancia al estrés (TE), Control de impulsos (Cl).
3. TIEMPO TOTAL DE SESION: 45 minutos
Actividades:
3.1. Relajacion Fisica: “El mufieco de nieve” (Tiempo: 5 minutos)
La investigadora es el sol y las internas los mufiecos de nieve. Se encuentra a
una distancia de 2 o 3 metros; el sol se va acercando a los mufiecos paso a
paso y cada vez que da un paso se le dira la parte del cuerpo que se iran
derritiendo y cuando la investigadora llegue a las internas a tocarlas se derriten

totalmente.

3.2.  Imagineria: “El espejo” (Tiempo: 10 minutos)
Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autorrealizacion (Ar), Independencia (IN); Componente Adaptabilidad:
Soluciéon de problemas (SP), Prueba de la realidad (PR), Flexibilidad (FL);
Componente Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE), Control de
impulsos (Cl); Componente Estado de animo general: Felicidad (FE) y
Optimismo (OP).



Ahora vamos a trabajar con nuestra imaginacion, haremos un ejercicio que
se llama El espejo.

Primero vamos a ponernos muy cémodos en sus respectivos asientos,
cierren sus 0jos y se imaginan que se encuentran echadas sobre una
colchoneta para poder trabajar mejor este ejercicio. Empezaremos
respirando hondo tres veces: Uno, dos, tres

Se van a imaginar que se encuentran frente a un espejo grande y ven todo
un panorama inmenso como Si estuviesen en una gran carretera de un largo
camino que significa tu vida y en estos momentos estdn manejando un carro
y van a detenerse por unos momentos hacia un lado de la carretera porque
van a conversar consigo mismo (a) y recostadas en su asiento van a respirar
hondo, continuemos. Lo estan haciendo bien; esto es algo que ustedes lo
pueden controlar, muy bien estan dirigiendo sus vidas:

Hablense con fuerza, firmeza y se van viendo en ese trayecto que tienen
miedo, o algun problema; hablense a si mismos diciéndose: “DETENTE, ES
SUFICIENTE, BASTA, ALTO — ALTO” piensa ahora en otros pensamientos
agradables, bonitos recuerdos que llegan ahora a sus mentes como:
Premios, que les han dado por ser un buen hijo(a), una buena madre, un
buen amigo, amiga, esto les esta dando tranquilidad, mucha tranquilidad y
respiran hondo tres veces uno, dos, tres.

Vamos a pensar qué es lo que les produce estar preocupadas, piensa ahora
quién o qué es el o la causante.

Entonces reflexiona qué debes hacer: Tal vez no darle importancia, buscar
un libro para leer, practicar algin deporte, ver una pelicula, jugar con la
computadora, jugar con los amigos, leer, etc. Ahora piensa en tres
soluciones que puedes tener, vamos: En la Primera, en la segunda, en la
tercera.

Decidanse ustedes pueden, lo importante est4 en lo que hagan y lograran
muchos éxitos. Dense imaginariamente unos abrazos y empiecen a
felicitarse porque ya estan aprendiendo a conducir sus vidas, ahora regresan
nuevamente a la via, al camino se visualizan en el espejo y empiezan con
su recorrido de retorno hasta que llegan al colegio y se encuentran cada uno
de ustedes sentados en sus respectivos asientos. Cuando cuente tres poco

a poco iran abriendo sus ojos: Uno......... dos........... tres.



3.3. Ejercicio Emocional: “COMUNICA LO QUE SIENTES”
Componente interpersonal: Relaciones interpersonales (RI)
Tiempo: 10 minutos
Completa:
“TU estas alegre POrqQUE. .........o.iuiuiiiii e
“TU sientes pena PorquUE...........cccoeeeeeeeeee e,

“Tu te sientes molesto(a) porque

—




(QUE SIENTES?

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM); Componente
interpersonal: Relaciones interpersonales (RI)

ASOCIA CADA SITUACION AL SENTIMIENTO QUE EXPERIMENTAS

Maria, tu mejor amiga se ha enfermado UL
Has discutido fuertemente con tu hermano(a). N
No te dejan jugar a la pelota, en el patio del colegio.
PENA
Quizas te pregunte el profesor(a) un tema que no estudiaste.
MOLESTA
Los mas grandes de mi salédn, me fastidian y me insultan.
ILUSION
Mafiana es tu cumpleanos y en clase te felicitaremos. VERGUENZA
No has podido ir al paseo del salén porque te portaste mal ALEGRIA
Un amigo(a) te ha sonreido porque y tu le ayudaste.
DESDICHA

El equipo ha empezado a jugar el juego que propusiste A



COMO LO COMUNICARAS

Componente Interpersonal: Relaciones Interpersonales (RlI) COMUNICAR
NUESTRO ESTADO DE ANIMO A LOS DEMAS SIRVE PARA QUE..................

1. Nos entiendan mejor

2. No dejar dentro nuestro estado de animo.
3. Defendamos nuestros derechos.

4. Solucionar los problemas sin violencia.

ES BUENO COMUNICAR LO QUE SENTIMOS CON EDUCACION Y SIN MIEDOS.
ANIMATE A DECIR LO QUE SIENTES.
APRENDE A EXPRESAR LO QUE SIENTES:

Componente Interpersonal: Responsabilidad social (RS)

Tu amiga, BERTHA no ha ido al taller de psicologia grupal. Habias quedado en
ayudarla en el

El desarrollo de su analisis FLO.D.A....cooueeieeeeeeee ettt ettt e e e ereeaeeeeeerananeeees

Componente Interpersonal: Empatia (EM)

Tu mama esta muy triste y ta deseas animarla. Escribele lo que le dirias

—

Componente Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR)

Un compafiero(a) ha hablado mal de ti sin motivo ¢ Como te sientes? Expresa tu
malestar con él.




Le quiero decir a mis padres cuanto los quiero y admiro, pero no sé como ¢ Piensa

como se los dirias?

Componente Interpersonal: Relaciones interpersonales (RI)

Le quiero decir a mis padres que lucho por controlar mi conducta ¢ Piensa cémo se

los dirfas?

ASOCIA A TU ESTADO DE ANIMO CON CADA IDEA.

: iLo consegui gané mi Medalla de Oro en el | DECEPCIONADO(A)
e s s ! MOLESTO(A

. Es una pena me hubiese gustado ir. : (A)

i No me molestes, estoy cansando. | CONTENTO(A)

i Cémo lo estara pasando, este enfermo(a). : SORPRENDIDO(A)

i iQué bien, no puedo creerlo! : APENADO(A)

i Fue horrible, nos preguntaba a todos y no | OPTIMISTA

i No te preocupes eso se soluciona rapido. : ASUSTATO(A)
T T ‘. PREOCUPADO(A)




(.COMPARTE TUS SENTIMIENTOS?

Componente Adaptabilidad: Solucién de problemas (SP) Tiempo. 10 minutos

_—\

/

IMAGINA QUE ENTONCES LO QUE TU HARIAS
Tu amigo(a) se ha molestado mucho ...

Te pones muy nervioso(a) es que te

estan molestando e,

Ves a tu mama triste que apenas

puede hablar

Querias ir al cine a ver una pelicula

de estreno de Walt Disney.

YO SOY MI CASA MI ESPOSO MIS HIJOS

Ahora marca con un aspa en el casillero que mejor te describa cOmo eres:

Componente Intrapersonal: Comprension de si mismo (CM), Autoconcepto (AC)

Tranquila
Intranquila
Euférica
Bloqueada
Miedosa
Equilibrada
Madura emocional
Inmadura
emocional
Controlada
Descontrolada
Nerviosa

Serena



Vamos aprender un poco de vocabulario de nuestras emociones para aprender a

controlarnos mejor:_(Componente Intrapersonal: Comprension de si mismo (CM))

VAMOS:

EMOCION
TRANQUILIDAD
INTRANQUILIDAD
EUFORIA
BLOQUEADO(A)

MIEDO

EQUILIBRADO(A)
MADURO(A)EMOCIONAL

INMADURO(A) EMOCIONAL

QUE QUIERE DECIR



AUTOEVALUACION

Tiempo :10 minutos

1. Escribe lo que es la Autocontrol:

2. Describe algunas cualidades afectivas para controlarte que en este ejercicio

recién la has descubierto:

mejor?

padres

A TUS PIrOfESOIES. ... e

N (L= T 1o o LU

Fuente: Valles, A. (1994, Método EOS Programas de Refuerzo de las
Habilidades Sociales- Il . pp. 28-35). Adaptacion por Pareja, F. Ana Cecilia.
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4° CUARTA SESION

“MI HABILIDAD: LA COMUNICACION I”

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los

componentes y subcomponentes Intrapersonal: Asertividad (AS),

Autorrealizacion (AR); Interpersonal: Relaciones interpersonales (RI);

Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR); Estado de &nimo general:

Felicidad (FE), Optimismo (OP) Tiempo total de sesion: 45 minutos
2. Actividades:

2.1.

Relajacion Fisica: Ejercicio del Saco de Piedras (Tiempo 5

minutos)

Ahora vamos a trabajar con nuestra imaginacion, haremos un
ejercicio que se llama El saco de piedras. Primero vamos a
ponernos muy comodas, cierran los ojos imaginandonos que
estan echadas sobre una colchoneta para poder trabajar mejor
este ejercicio. Empezaremos respirando hondo tres veces:
Uno...... dos....tres.........

Se van a imaginar que salen del pabellon y van caminando por la
ciudad, van rumbo a una playa de piedras y a un lado hay un saco
como una bolsa de dormir la cual la van a extender y se van a
echar sobre esa bolsa. Se van a imaginar que todo su cuerpo esta
formado por diferentes piedras, ahora sienten que su cabeza es
como una piedra la cual esta muy dura, dura igual sus, 0jos, nariz,
boca, orejas, cuello, brazos, manos, dedos, tronco, piernas, pies,
dedos de los pies. Todas estas partes de sus cuerpos son como
piedras que son duras, muy duras, pero poco a poco se van
suavizando estas partes de sus cuerpos y dejan de ser piedras
para ser sus propias partes de sus cuerpos, cada vez mas suaves,
suaves y ustedes sienten una sensacion de tranquilidad y sosiego,

se sienten mejor, cada vez mejor...... estan calmados. Ya es hora,



gue tenemos que regresar, nos levantamos imaginariamente de
esa bolsa de dormir y salimos de la playa ubicamos el camino de
regreso y llegamos al local del colegio donde estamos e
ingresamos al aula. Cuando cuente tres poco a poco iran abriendo

sus ojos: Uno......... dos......... tres.

2.2. Imagineria: “Mi espejo tridimensional” (Tiempo: 10 minutos)
Ahora vamos a trabajar con nuestra imaginacion, haremos un ejercicio
gue se llama: Mi espejo tridimensional. Vamos a ponernos muy
comodos en sus respectivos asientos, cierran sus 0jos para poder

realizar mejor el ejercicio, empezaremos respirando hondo tres veces:

Se van a imaginar que se paran y se dirigen hacia la puerta del aula,
luego del colegio y caminan por las calles con el debido cuidado, ven
nifos jugando en los parques, gente caminando y observan que hay
un camino anexo se dirigen hacia dicho sendero y al final de ese largo
camino hay una casa, hay un timbre el cual lo tocan y se abre la puerta
y Se encuentran con un ambiente que tiene tres grandes espejos, se
iran al espejo del lado izquierdo tiene un letrero pequefio que dice
mirense es su pasado: fijense ¢en qué edad se encuentran?, ¢como
se encuentran vestidos, el color de su ropa?, ¢qué actividad se
encontraban haciendo? y lo mas importante ¢coémo se sienten?, ¢En
esa época eras feliz?. Se detienen unos momentos y recapacitan
sobre estas preguntas. Seguidamente, se dirigen hacia el espejo del
centro y el letrero indica Mirense es su presente, piensen también
mirandose al espejo ¢cOmo se encuentran vestidos, el color de su
ropa?, ¢qué estan haciendo?, ¢dénde se encuentran?, ;cOmo se
sienten?, ¢en esa época fueron felices?, se detienen unos momentos y
también recapacitan sobre estas preguntas. Luego, se dirigen hacia el
espejo del lado derecho, que también tiene su letrero que corresponde al
futuro: mirense ¢ cuantos afos tienen?, ¢ dénde se encuentran en su ciudad,

en nuestro pais o en el extranjero?, ¢como se encuentran vestidos, el color



de su ropa?, ¢qué desean lograr en el futuro?, ¢qué estan realizando, estan
estudiando una carrera especifica, o estan trabajando en una actividad
determinada, se han casado, tienen hijos o son ya abuelos, piensen e
imaginense.....7, ¢ se sienten feliz con su supuesto futuro?. Ahora, dan unos
pasos hacia atras para visualizar mejor los tres espejos, que representa su
pasado, su presente y su futuro; los miran, reflexionan y analizan como se
sienten y decidan por cual espejo escogerian su pasado, su presente 0 su
futuro. Bueno se percatan, que ya es hora de regresar y salen por la puerta,
ingresan al camino de retorno e inician su viaje de retorno, vienen por la
ciudad, ingresan al colegio, se encuentran sentados en sus respectivos
asientos y hasta que cuente el nimero tres poco a poco iran abriendo sus
ojos: Uno....... dos........ tres.

Fuente: Autora: Pareja F, Ana Cecilia. (2015). Programa “Mirandome a mi
mismo”- PAMI

PARA PARTICIPAR DE UNA CONVERSACION DEBES ESCUCHAR PRIMERO EL
TEMA QUE SE ESTA HABLANDO Y DESPUES SE HACE UN COMENTARIO
ADECUADO SOBRE ELLO.

Tiempo: 10 minutos
éCémo?
LA CONVERSACION SE INICIA, SE
MANTIENE Y SE ACABA

% Empieza haciendo una pregunta corta.

Puedes hacer una afirmacién breve.

% Puedes contestar a las preguntas de los
demas.

% Recuerda, no debes salirte del tema que
se habla.

& Los temas varian al final de la
conversacion, cuando ya se ha terminado.

3

¢Cémo sabes que se estd
terminando una
¢, COMO ACABARIAS UNA CONVERSACION? conversacion?



Me gustaria SEgUIr, PErO..........cccureeriiuiieeeiiiiieeeiiieeeeanenes

Cuando acabas una conversacién, hazlo de una forma amistosa, expresando que has disfrutado,
que te lo has pasado bien hablando con tus amigos y en posteriores ocasiones querran que tu

SI PARTICIPAS EN LA CONVERSACION / SI NO PARTICIPAS EN LA CONVERSACION

LO POSITIVO
Conoces personas nuevas. No te enteras de lo que
se habla.
* Los conoces mejor. * Se pierde la oportunidad
de conocer

mejor a los demas.

* Te sientes “a gusto”. * No compartes tus ideas,
aficiones e

intereses con otros.
* Tienes la oportunidad de contar * Te puedes perder algo que
se organice hechos que te gusten. para divertirse.

* Puedes oir temas interesantes.

AHORA VEREMOS:

- - -




¢ Qué piensas sobre una actitud agresiva?

UNA ACTITUD AGRESIVA.

Las personas agresivas cuando conversan lo hacen con voz chillando, se enfadan y
descalifican (es decir no valoran lo que dicen los demas, repiten la palabra NO muchas
veces cuando alguien habla—Obsérvalo), ademas siempre quieren salirse con su forma
de pensar.

ERESTUASI:-SI( ) NO () AVECES ()

UNA ACTITUD POSITIVA.

Las personas positivas expresan adecuadamente lo que sienten. Se comunican bien con
los demas. Y tienen en cuenta todo lo que los compafieros dicen. No suelen presentar
problemas en las conversaciones y su trato es siempre afable (amable).

ERESTUASI:-SI () NO () AVECES ()

UNA ACTITUD PASIVA.

Las personas pasivas opinan muy poco. Apenas dicen algo en las conversaciones o
simplemente no participan.

ERESTUASI:-SI() NO () AVECES ()



¢, Cudl es frecuentemente tu actitud?

Ahora marca con un aspa en el casillero que mejor te describa cémo eres:

AGRESIVA

POSITIVA

PASIVA

AGRESIVA




1.1.

1.2.

Ejercicio Emocional: a) “HABILIDADES DE COMUNICACION PARTE II”
Componente Interpersonal: Relaciones interpersonales (RI) Tiempo:10
minutos

En toda comunicacién se dan otros indicadores muy importantes que
muchas veces no son necesarias las palabras para poder traslucir nuestro
pensar, estos son los Gestos, la Postura, la Entonacién, la Distancia, la
Orientacion y la fluidez en la expresion.

Para ser un conversador con habilidad hay que saber utilizar otras
sefiales significativas que traslucen nuestro mundo emocional, los gestos
con las manos principalmente, aunque a veces empleamos la cabeza y
los pies. Los gestos permiten apoyar lo que verbalmente se esta
expresando y son importantes ante la relaciéon con los demas tanto al
iniciar una conversacién como en el momento de la despedida

LOS GESTOS

¢ Qué son los gestos?

¢, Qué partes del cuerpo se utilizan para hacer gestos en una
conversacion?

......... Los ojos .......... Lacara............ Los pies .......... Las piernas
......... Los brazos .......... Las manos ...........OtroS.......ccccccccvveveeeeennn.

Ahora vamos a practicar un poco de los gestos para asi ser mas
eficaces en nuestra conversacion y ser asertivos con lo que comunicamos:

Cuando hablamos y miramos a la cara con quien nos comunicamos, Nnos
encontraremos mas seguros de nosotros mismos.
.................................................. Recuérdalo...........



COMUNICA ESTAS INFORMACIONES CON GESTOS:

iHola! * jAdios! * jAsi de grande! * jVaya susto! * jAsi de pequeiiito! * jVen,
ya apurate! * jQué pena! * jNo lo sé! * jNo me gusta nada! Encantado (a) de
conocerte. ¢Qué tal, como estas?

Componente Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR)

A través de la cara podemos manifestar nuestro estado de &nimo, nuestros
sentimientos y emociones: como alegria, sorpresa, tristeza, miedo, enojo,
enfado, fastidio.

¢, Con qué partes de la cara?
.......... La frente — las cejas.
.......... Los ojos — los parpados.
.......... Parte inferior de la cara.

¢, Qué cara elegirias para comenzar una conversacion y ser asertivo puesto
gue la comunicacioén seria positiva?

; - 7 @’ (\\

CARA PREOCUPADA

PO QUE?. .o

CON GESTOS - LO MEJOR

PEOR

Lo que dices a los demas es mas facil de
algunos comprender

Lo que se dice es mas divertido.

CARA ALEGRE

SIN GESTOS - LO

Se pueden producir
malos entendidos.

Los demas pueden perder el

interés por lo que se esta
diciendo.
Una conversacion sin gestos
resulta mas pobre e incomoda.

Que sean sencillos.

Das a conocer tu turno de palabra.

Normalmente ¢Qué gestos son los que usualmente utilizas?

Componente Adaptabilidad: Flexibilidad (FL)

* Morderte lasuflas ... Sl..... NO ...... A VECES
* Hurgas la nariz. ... Sl..... NO ...... A VECES
* Estornudas sin ponerte lamano ... Sl..... NO ...... A VECES
adelante.

*Eructas Sl..... NO ...... A VECES



*Escupes L Sl..... NO ...... A VECES
*Bostezas . Sl..... NO ...... A VECES

Escribe la frase adecuada “contraria” a los gestos groseros que se te ha indicado
en el parrafo anterior:

GESTOS GROSEROS LO ADECUADO ES
Componente Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR)

*MOrderse [as UMAS. e
*Hurgarse la nariz.
* Estornudar sin ponerse la mano adelante. .........cccccoiiiiiiiiiie
FEFUCLAI.
FESCUPIT.
FBOSIEZAI. e

Hay gestos que son nerviosos y no son utiles, se llaman TICS, busca en el diccionario su
significado. Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM)

Por ultimo, en una conversacion para que ésta sea favorable, es también necesario:
(ejercitarlo con los alumnos cada aspecto siguiente)

Componente Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR)

e La postura.

e La orientacion.
¢ Ladistancia.

e Laentonacion.
e Lafluidez



AUTOEVALUACION
Tiempo: 20 minutos

1. Escribe lo que es la Conversacion:

4. ¢Quiénes son las personas que mas admiras porque se saben comunicar
positivamente?

5. ¢ Qué les dirias a los demas sobre lo que ti has aprendido ahora?

A tus padres

A TUS NEJOS. .
N LU I 2] 010 1= o P

A TUS GIMIQJOS. ... it e e et e e e e e et e e e e e e aat e e e eaeaeeaaaeeasaaeeaaaanns



5. Escribe lo que son los gestos:

7. ¢ Escribe cuatro frases sobre tu asertividad y eficacia cuando conversas y usas
gestos?

A TUS NJOS. . e

N (1= T 1= o PR
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QUINTA SESION
SER RESPONSABLES

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Interpersonal: Empatia (EM), Responsabilidad social (RS);
Estado de animo general: Felicidad (FE), Optimismo (OP)

2. Tiempo total de sesién: 45 minutos
3. Ejercicio Emocional:

3.1. “SER RESPONSABLES” (Componente interpersonal: Responsabilidad social
(RS))

Tiempo: 10 minutos
Primero vamos a analizar ¢ Qué es ser responsable?
Marca la respuesta que consideres conveniente.
Hacerlo siempre todo bien, sin equivocarnos. ()
Hacer las cosas y escondernos para que los demas no lo sepan. ()

Tener el compromiso con Nosotros mismos en nuestras acciones: sean
tareas del colegio, actividades laborales, ocupaciones, encargos dados por
nuestros padres o profesores, obligaciones que tenemos que cumplir ()

3.2.  Vamos aver ahora qué piensan los demas de ti, ¢Quiénes dicen que eres
responsable?

........ Mi padre ......... Mi madre ......... Mi padre y mi madre

........ Mi abuelo ......... Mi abuela ......... Mis hermanos (as)

........ Mis amigos (as) ......... Mis profesores (as) ......... Nadie

....... ORI0S i,



Ahora quisiera que escribas algunas responsabilidades que tu tienes a través de
este cuadro que te presento y ademas te dards cuenta de la importancia que
significa el SER RESPONSABLE, porque te ayudar& a crecer mas como persona.

Tiempo: 10 minutos
Componente Interpersonal: Responsabilidad social (RS)

3.3. Escribe ahora las responsabilidades que tu tienes actualmente en:

Responsabilidad €n Mi 2. .o
casa

Responsabilidad en el
colegio 2.

Responsabilidad con mis
amigos | 2.

Otras responsabilidades



3.4. Escribe ahora las responsabilidades que ti puedes asumir en:
Componente Interpersonal: Responsabilidad social (RS)

Tiempo: 10 minutos

1.
Responsabilidad en T
mi casa PP PPPPURPPRPPPP
K SRR
1.
Responsabilidad en T
el colegio 2.
3.
1.
Responsabilidad
con mis amigos 2.
3.
1.
e

responsabilidades 2.



Tiempo: 5 minutos

Ahora vas a elogiar las responsabilidades que tienen los demas, piensa ¢Qué les
dirias para que se sientan contentos y feliz consigo mismos? porque eso es lo
mas importante VERDAD!

Componente Interpersonal: Empatia (EM), Responsabilidad social (RS)

Tu papé es muy cumplido en pagar tu colegio,
en traer su sueldo a casa para comprar lo que
se necesita y los lleva a pasear cuando €l lo
puede hacer

Tu mama es muy preocupada de tu educacion,

te revisa tu agenda, va al colegio a las reuniones
atiende las actividades del hogar, te cuida cuando
estas enfermo y te ensefia a reflexionar

Mi hermano mayor es preocupado en sus tareas
del colegio, ademas en casa siempre cumple con
sus deberes que le da mis papas, de ordenar su
cuarto y de cuidarme cuando nos quedamos solos.

Componente Interpersonal: Responsabilidad social (RS)
Tu amigo es responsable, estudia mucho porque

quiere aprender y se da cuenta del esfuerzo que

hacen sus padres para pagarle el colegio; ademas



Y... A MI, ME FELICITAN POR MIS RESPONSABILIDADES
Componente Estado de animo general: Felicidad (FE), Optimismo (OP)

¢QUIENES? DE QUE ME FELICITAN




AUTOEVALUACION

Tiempo: 10 minutos

1. Escribe lo que son las responsabilidades:

2. Describe algunas responsabilidades tuyas que en este ejercicio recién la has
descubierto:

3. ¢ Escribe cuatro frases sobre tu responsabilidad y eficiencia cuando las
realizas?

ti?

5. ¢ Qué les dirias a los demas?

A tus padres

A TUS NJOS e

R L0 ST o0 1= o PP
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6° SEXTA SESION
COMO EXPRESAR UNA QUEJA

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los
componentes y subcomponentes Intrapersonal: Asertividad (AS);
Interpersonal: Relaciones interpersonales (RI); Adaptabilidad: Flexibilidad
(FL)); Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE); Estado de animo general:
Felicidad (FE), Optimismo (OP).

2. Tiempo total de sesion: 45 minutos
3. Actividades:
3.1. Relajacion Fisica: Ejercicio “Los globos de colores”
Tiempo: 5 minutos

Ahora vamos a trabajar con nuestra imaginacion, haremos un ejercicio que

se llama “Los globos de colores”

A las sefioras se les distribuyen en el salén de clases en posicion vertical y

de pie, luego se les indica: Vamos a respirar hondo tres veces:

Van a escoger un color que mas les guste....... ahora van a tomar aire todo
lo que puedas porque este globo se va a inflar todo lo posible y ahora van a
abrir la boquilla del globo porque van a ir inflandolo poco a

poco........ lentamente........ y van sintiendo una gran tranquilidad en su

cuerpo....... este serelaja....... se relaja......... y se sienten muy bien.




3.2.

Relajacién Psicolégica: “El arbol crece”

Componente Estado de animo general: Felicidad (FE), Optimismo (OP)
Tiempo: 10 minutos

Vamos a trabajar con nuestra imaginacion, haremos un ejercicio que se llama
“El arbol crece” Vamos a colocarnos muy cémodos, pensando que nos
encontramos echados sobre la colchoneta y para poder trabajar mejor nuestro

ejercicio, empezaremos respirando hondo tres veces:

Se van a imaginar que se paran y se dirigen hacia la puerta del colegio y
caminan por las calles con el debido cuidado dirigiéndose hacia la carretera,
como quien se va para Chosica, pasas por Huampani que seguramente
conoces porgue alli son los paseos escolares, y ahora van a ver un camino
largo que alrededor de todo es un campo verde y van a disponerse a sembrar
una semilla para que nazca un arbol, esta semilla es hermosa, brilla como el
oro porgue es lo mas bello de ustedes y al sembrarla van a dar una gran receta
porque luego de haber cavado la tierra, van a echarle mucha agua, mucha
confianza para que crezca, paciencia, tranquilidad y le van a infundir mucha
fuerza de éxito porque saben que ese estimulo impulsor mueve montafias y da
excelentes resultados. Ahora van a ver poco a poco que va creciendo y de esa
semilla empieza a brotar su raiz pequefia que poco a poco va convirtiéndose
en su raiz principal y central; ahora brotan sus raices secundarias, empiezan a
salir el tallo que se va fortificando poco a poco y engrosando. Luego van viendo
cOmo aparecen sus ramas una tras otra y se va poniendo cada vez mas coposo
el arbol, estan viendo su hermosura, su esplendor externo en su estética, pero
lo mejor es la parte interna que sigue teniendo mucha fuerza y alimento interno
porque ahora le van a salir hermosos frutos que nunca antes lo habian
percatado y que ahora reflexionan sobre la maravilla de la naturaleza. Miren y
contemplen ese &rbol inmenso, alto, vigoroso y con excelentes dotes para
seguir dando frutos ..... a quién le hacen recordar ese arbol ....... también las
personas podemos ser hermosos arboles con grandes virtudes y creadas con
exactos ingredientes para que sean exclusivos y que brillen por su propia luz
natural........ pues ese arbol puede ser ustedes si lo desean....... Ahora piensen
cOmo quisieran ser y empiecen a luchar, por ser como sus mentes se lo estan

imaginando ahora........



Bueno, ya estan pensando que es hora de regresar y salen del campo verde
donde se encuentran, muy satisfechos por lo que han visto y reflexionando.
Inician su viaje de regreso, van viniendo por la ciudad, ingresan al local del
colegio y se ubican en el asiento donde se encuentran y hasta que cuente el

namero tres ustedes poco a poco iran abriendo sus 0jos:

3.3. Ejercicio Emocional: “;COMO EXPRESAR UNA QUEJA?”
Componente Intrapersonal: Asertividad (AS) Tiempo: 10 minutos

El viernes pasado Juan le prestd a Pepe su Disquete de Juegos para la
computadora, pero Juan se la devolvié en muy malas condiciones:

- PEPE: jEsto esta hecho un desastre!
- JUAN: Es que se me cay0 y se maltrato.

- PEPE: Yo te lo presté en buenas condiciones y me doy cuenta que no
sabes cuidar las cosas de los demas.

- JUAN: Tienes toda la razon. Pienso que lo mejor serd comprarte uno
nuevo.

¢ Como crees que se siente Pepe?
....... Enfadado ........ Molesto .......... Sorprendido ....... Enfurecido ....

Le da igual ... Defraudado por el amigo ...

Yo creo que Pepe
...... Ha actuado correctamente
...... No deberia de haberle dicho nada.

...... Pepe deberia de haberse mostrado agresivo.



Quisiera saber si alguna vez te ha ocurrido algo parecido y qué actitud

tomaste en esa ocasion.

Una queja es expresar algo a los demas que no nos gusta y que estan
perjudicando nuestros derechos.

Recuerda:

a. Siempre es bueno que los demas sepan cuando nos encontramos

descontentos por algo que tenemos la razon, pero lo importante es
saberlo decir.

b. No es bueno callarse, porque en el futuro se continuaria con el
problema sin ser solucionado.

AHORA, ESCRIBE ALGUNAS QUEJAS QUE SEAN RAZONADAS Y
JUSTIFICADAS EN RELACION A :

Componente Manejo del estrés: Tolerancia al estés (TE)

UN (UNA) AMIGA EN LA CARCEL EN LA CASA

Tiempo: 10 minutos

Si las quejas se expresan amablemente no tienen por qué molestar, no

deben herir los sentimientos de los demas y también ensefiamos el respeto
para nosotros mismos.



Ahora vamos a practicar con algunos ejemplos que pueden darse en la vida
real.

A la salida del salén tu compariero te ha empujado y te caiste

Si la queja que nos hacen es razonable y justa, debemos aceptarla para mejorar
nuestro comportamiento y no incomodar a los demas.
e Puedes empezar a cambiar tu comportamiento.

¢ Sila queja es injusta y no es cierta, podremos defendernos con nuestras habilidades
de conversacion.

Tu hermano frecuentemente es muy egoista
(010 1110 [0 PO PP PPPPPP PPN

ANALIZANDO PODREMOS ENCONTRAR VARIAS
VENTAJAS SOBRE EL HECHO DE DAR A
CONOCER NUESTRAS QUEJAS.

=

Ahora yo te pregunto a ti:

Componente manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE)



¢, Como actuarias, cuando te expresan una queja “adecuada”

Componente Interpersonal: Relaciones interpersonales (RI)

¢, Como actuarias, cuando te expresan una queja “injusta”
Ahora vamos a identificar los sentimientos:
Componente Adaptabilidad: Flexibilidad (FL)

Tu comparniero (a) de clases se ha quejado porque tu no le has prestado tu
cuaderno y no es la primera vez que esto sucede. ¢ Como te sientes ta?

¢De quién recibes quejas? Completa:

Mis padres se quejan de mi, porque yo



AUTOEVALUACION
Tiempo: 10 minutos

1. Escribe lo que son las quejas:

3. ¢ Escribe cuatro quejas que has expuesto a los demas y que te ha dado alivio
decirlas?

5. ¢ Qué les dirias a los demas?

A tus padres

A TUS NJOS. .

N LU <2 00 1= o P
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7° SETIMA SESION
SABER DECIR NO CUANDO CONVIENE

Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes Intrapersonal: Asertividad (AS); Interpersonal: Responsabilidad social
(RS); Adaptabilidad: Solucion de problemas (SP), Prueba de la realidad (PR); Manejo
del estrés: Control de impulsos (Cl); Estado de &nimo general: Felicidad (FE), Optimismo
(OP) Tiempo total de sesion: 45 minutos

Ejercicio Emocional: “SABER DECIR NO CUANDO CONVIENE”
Componente Manejo del estrés: Control de impulsos (CI)

Tiempo: 10 minutos

Vamos a jugar un ratito

fuera del salén, porque la

Lo siento, no podré acompaiarte eso esta mal,
me quedo en el saldon para hacer mis tareas
gue ha dejado.



Yo pienso que decir NO se refiere a:
.......... Negarse a todo.

Rechazar una peticion de alguien cuando no nos conviene.

......... Negarse a un solo aspecto cada dia.

AHORA YO TE PREGUNTO:

¢,Como dices NO cuando alguien te pide algo y tu no Se lo puedes conceder?

Ahora completa esta idea:

“Yo una vez me negué a

................................................................... POIFQUE .ttt e
.............................. Yy CONMIGO MISMO ME QUEAE .......eeveieeiiiiiiiieeee e

Hay oportunidades que las personas nos piden hacer algo inapropiado y realmente
nos cuesta decir NO. Pero, te aconsejo que si es bueno decir NO cuando vemos que
esto es lo que debe ser, porque muchas veces se abusa de los nifilos que siempre
dicen Sl. Si sabemos decir NO con educaciéon obtendremos un buen control de las
situaciones y ademas maduramos cada dia mas.

Tiempo: 10 minutos



Ahora te voy a mostrar unos ejemplos para que tu me puedas poner tu
respuesta diciendo NO adecuadamente.

1) Un amigo(a) quiere que ta no le prestes tu cuaderno a otro compariero,
sabiendo que este nifio ha estado enfermo y por eso te pide ayuda para que
le des tus apuntes del cuaderno. ¢Qué le dirias al supuesto amigo que te
propone esto? y ¢ Por qué?

Componente Interpersonal: Responsabilidad social (RS), Componente
Adaptabilidad: Solucién de problemas (SP)

Tu compariero del salén que ti sabes que es bastante flojo para realizar
trabajos en grupo, te dice que te va a dar un video juego a cambio que
cologues su nombre en el trabajo de grupo que ha dado la profesora. ¢, Cual
seria tu respuesta?

......... iDéjame tranquilo, no quiero escucharte!
......... Te callas solamente.

......... No es conveniente, porque todos debemos trabajar asi son los trabajos
en grupo.

......... Esta bien.

Componente Interpersonal: Responsabilidad social (RS), Componente
Adaptabilidad:

Solucion de problemas (SP)

¢En qué circunstancias puedes decir NO adecuadamente?
Elige tu respuesta:

.......... Siempre que quiera.

.......... Cuando alguien me lo diga.

.......... Cuando lo que me pidan me perjudique y no me parezca adecuado.

Componente Intrapersonal: Asertividad (AS)




Componente Intrapersonal: Asertividad (AS)

SI LO DICES

Das a conocer a los demas lo que sientes.
Te sientes mds seguro(a) de ti mismo (a).
Evitas que abusen de ti.

Mejora tu autoestima.

Bl TA flawtan hinm mcawntica alcmaala)

PIENSA ESTO:

Soy capaz de solucionar estos problemas y tengo habilidad para
rechazar lo malo que

Cuando rechazo una peticion inadecuada, me siento:

........... Feliz ............. Valioso(@) .............. Importante
........... Alegre ............. Amable .............. Sincero(a)
.......... OO e

Tiempo: 10 minutos
Ahora practica con las siguientes preguntas:

1.) ¢ Como te sientes cuando te comportas adecuadamente?



Componente Intrapersonal: Asertividad (AS)

2.) Tu le dices a uno de tus compafieros jPor favor, no me empujes que me vas
hacer dafio! Y el responde jPero si el que estd molestando eres tu!

¢, Como te sientes?

Componente Intrapersonal: Asertividad (AS)
3.) Ahora puedes mirarte al espejo y verte a ti mismo, analizar tus caracteristicas y

principalmente como te sientes con lo que has alcanzado.

Componente Estado de animo general: Felicidad (FE)

4.) ¢ Cémo te has sentido cuando has rechazado una peticién inadecuada?

Componente Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR)

5.) Rechazar las peticiones inadecuadas de una manera amable y educada es
una buena habilidad social.

Componente Intrapersonal: Asertividad (AS)



AUTOEVALUACION

1. Escribe lo que significa para ti decir NO:

A tus profesores

A tus amigos
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8 ° OCTAVA SESION
HACER CUMPLIDOS Y RECIBIRLOS

/\/_\/

Actividades:

Relajacion Fisica: Ejercicio “Las marionetas bailan”
Tiempo: 5 minutos

Ahora vamos a trabajar con nuestra imaginacion, haremos un ejercicio que se
llama “las marionetas bailan”

A los nifios se les distribuyen en el salén de clases en posicién vertical y de pie,
luego se les indica: Vamos a respirar hondo tres veces:

Van a escoger una marioneta que mas les guste en su imaginacion...... ahora van
a mover las diferentes partes de su cuerpo, segun lo que les vaya indicando, van
a tener sus manos sobre su cabeza para ir haciendo el movimiento de la
marioneta como si estuviesen en un teatro. Ahora

bien se mueven todo su cuerpo totalmente al compéas de la musica de fondo que

estan escuchando, luego mueven su cabeza......... de un lado para el otro........
ahora su cuello........ su hombro derecho........ el hombro izquierdo....... su brazo
derecho........ ahora el brazo izquierdo....... su cintura como si estuviesen bailando
la samba....... luego su pierna derecha....... le sigue ahora la izquierda....... por

van sintiendo una gran tranquilidad en sus cuerpos....... este serelgja....... se
relaja........ y se sienten muy bien.



Relajacion Fisica: “La carta”
Componente interpersonal: Relaciones interpersonales (RI)
Tiempo: 10 minutos

Ahora ya NO vamos a trabajar con nuestra imaginacion, sino con nuestro pufo y
letra, porque realizaran una carta, ejercicio que lleva su nombre: La carta. Les voy
a dar un lapiz, borrador y un papel. Esta carta va estar dirigida a la persona que, en
estos momentos, se preocupa mucho por ustedes, o porque le tienen un carifio muy
especial....... sOlo escribele todo lo que tal vez conversando no les sale las palabras
desde su pensamiento y desde su corazon.

ESCRIBANLE

Ejercicio Emocional: “HACER CUMPLIDOS Y RECIBIRLOS”
Componente interpersonal: Relaciones interpersonales (RI)

Tiempo: 10 minutos

.. Sabes lo que es...

¢ Sabes lo que es “Hacer un cumplido”?

¢A quién tu le haces
(o1 ] 1 ] ][0 [0 1S 7 PPN

¢, Como te sientes cuando te hacen un cumplido?
......... Feliz ........ SOrprendido, porque no te lo esperabas

......... Supercontento ceveerr. CONfoOrme

Hacer un cumplido consiste en decir algo positivo 0 mostrar agradecimiento a
otra persona de manera sincera y en el momento oportuno.



A todos nos gusta que nos hagan cumplidos por los hechos buenos que hacemos,
esto nos hace sentir contentos y orgullosos de nosotros mismos. Tu compafiero(a)
de aula te ha ayudado a resolver un problema de matematicay Tu se lo
agradeces diciéndole: MUCHAS GRACIAS, ERES GENIAL.

¢ Es sincero este cumplido?

Componente Intrapersonal: Asertividad (AS) Ves a tu mami muy arregladita y
simpatica, entonces le dices: “Mami que guapa estas, te asienta muy bien esa
ropa y como te has arreglado en el maquillaje”

¢Como te sientes después

de hacer un cumplido?

Me siento (Componente Intrapersonal: Asertividad (AS)
Completa las siguientes ideas con cada uno de estos elogios:

Tu mama estéd muy bien arreglada y .....................

habil

Eres una persona muy ................... de trato.

simpética

Me he dado cuenta que eres ........... para resolver problemas de matematicas.
guapa

Cuando pintas tus cuadros en lienzo, veo que eres un excelente..................
servicial

Siempre que hay un necesitado, ObServo que eresS MUY ............eeevvveenniiiieeeneenns
artista

Componente Intrapersonal: Asertividad (AS)

ACEPTAR CUMPLIDOS.



Componente Estado de &nimo general: Felicidad (FE)

Tiempo: 10 minutos

SI TU ACEPTAS AGRADECES UN CUMPLIDO, LE DAS A
ENTENDER AL QUE TE LO HACE QUE LE

LE APRECIAS MUCHO LO QUE EL O ELLA DICE.

Ejemplos de bonitos cumplidos que puedes usar en el momento oportuno siendo
asertivo y asi también adquiriras otra habilidad social el de ser simpatico en tu
trato.

- Eres muy simpético(a) en tu trato.

- jQué bien te sienta ese corte de pelo que llevas!

- Eres muy habil para jugar futbol (si es varén) o voley (si eres mujer) te
felicito.

Ahora puedes hacer una lista de tus cualidades que se relacionan con los
cumplidos

NOTA: Si ta haces un cumplido.................. (Marca lo que creas que es lo
conveniente)
Q) e Te sientes bien porque has sido capaz de vencer tu timidez.
b) ... Hago que otros se sientan bien.
C) ererrrnnnns Los demas saben lo que a mi me gusta de ellos.
d) e, Pues me da igual.

€) e, Maduro mas como persona



AUTOEVALUACION

Tiempo: 10 minutos

1. Escribe lo que significa para ti el cumplido:

4. Piensas que a los demas les agrada que les hagan cumplidos? ......... Sl
........ NO ¢ Por qué?

5. ¢ Qué les dirias a los demas?

A tus padres

A TUS HIJOS oo e

A TU BSPOSO ..ottt ettt e e e e e e e e nnn e renne



9° NOVENA SESION
YO Y MI SISTEMA FAMILIAR

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprensién emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizacion (AR); Interpersonal: | Relaciones
interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucién de problemas (SP);
Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE) y Estado de animo general: Felicidad
(FE) y Optimismo (OP). Tiempo total de sesion: 45 minutos

2. Tiempo: 10 minutos
3. Actividades:

3.1. Relajacion Fisica: Ejercicio “La Margarita de mis virtudes y las virtudes de
mi familia”

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC).

Instrucciones: Las internas deberan dibujar una margarita de flor y en cada pétalo
escribir una cualidad que ellas saben que poseen en su personalidad e irlas
numerando conforme las van denominando.

3.2. Relajacion Psicolégica: “Mi carnet de identidad”. Tiempo: 25 minutos

Componente Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizacion (AR); Interpersonal Relaciones
interpersonales (RI), Empatia (EM); Responsabilidad social (RS);
Adaptabilidad: Prueba de la Realidad (PR y Estado de animo general:
Felicidad (FE) y Optimismo (OP).

Ejemplo:

Relajacion Psicolégica: “Mi carnet de identidad”.



DATOS PERSONALES

RECUERDOS CON MI FAMILIA

MIS DISTRACCIONES — HOBBIES

MIS VIRTUDES Y DEFECTO

Fuente: Vargas (2002). La autoestima y sus relaciones interpersonales




AUTOEVALUACION

1. Escribe que significa Yo 'y Tu Sistema  Familiar:

2. Escribe algunas virtudes y defectos de tu familia que a través de este
ejercicio recién la has descubierto:

3. (Qué es lo que quisieras cambiar de tu familia?

4, Ahora ¢Te sientes mejor? ¢Has descubierto mas de tu familia?
Explicalo

5. ¢, Qué les dirias a los demas?

ATUS PAArES. ...

A tUS FamMIlIAreS. . ..o

A MIS NIJOS e

A TU BSPOSO. .t



10° DECIMA SESION

LOS LADOS FUERTES DE MI FAMILIA, SUS APORTES Y SUS
DEFECTOS

1.0bjetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizacion (AR); Asertividad (AS); Interpersonal:
Relaciones interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucion de
problemas (SP), Prueba de la Realidad (PR), Flexibilidad (FL); Manejo del estrés:
Tolerancia al estrés (TE) y Estado de &nimo general: Felicidad (FE) y Optimismo
(OP).

2. Tiempo total de sesion: 45 minutos.

3.Actividades: 16.1. Relajacién Fisica: Ejercicio “Historia de mi Nombre” Tiempo: 15
minutos

Componente Intrapersonal: Comprensibn emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizacion (AR) Instrucciones: Se les pregunta a los
participantes si saben el significado de sus nombres, el nifio o nifia que lo sabe lo
puede indicar al grupo, caso contrario se le indica extrayendo en significado del libro
sobre este aspecto, indicando las caracteristicas de personalidad que quiere decir
nombre. Se les pregunta quién les puso su nombre y por qué o por quién.

Relajacion Psicologica: “Collage de sentimientos”

Tiempo: 10 minutos

Fuente: Vargas (2002). La autoestima y sus relaciones interpersonales Fuente: (2007)
Arequipa - UNSA. Ejercicio aprendido en estudios de la Segunda Especialidad en



Orientacion al Nifio, Adolescente y Terapia Familiar Sistémica. Adaptado por: Pareja F,
Ana Cecilia

AUTOEVALUACION
Tiempo: 10 minutos

1. Escribe lo que es lo que quiere decir Los lados Fuertes y Defectos de tu familia:

2. Escribe alguna caracteristica especial de tu familia que a través de este ejercicio recién
la has descubierto:

A AUS FAMUIIAIES . . .o e et
F N (03N 701 T PP

N 1 =] 0101 0



11° ONCEAVA SESION
EL TERMOMETRO DEL MIEDO

1. Objetivos : Aprender a medir el miedo
2. Tiempo : 60 minutos
3. Actividad : Termometro del miedo
3.1. Descripcion: Se repartira la ficha 1 a las internas que contiene unas caritas
ordenadas en funcion del miedo que sienten. Deben pintarlo en funcion de lo
explicado anteriormente. Después pintaran la ficha y escribirdn al lado que se
debe de hacer en funcion de lo explicado.

Ficha 01

Nombre :




3.2.

3.2.1.

3.2.2.

SUPER CONTENTOQ

MUY CONTENTO

CONTENTO

SUPER TRISTE

MUY TRISTE

TRISTE

FURIOSO

MUY ENFADADQ

ENFADADO

SUPER NERVIOSO

MUY NERVIOSO

NERVIOSO

Pintar un monstro y romperlo

Descripcion: Se reparten hojas en blanco. Deben pintar un monstro

gue signifique sus mayores miedos. Posteriormente, romperemos el

monstro en muchos pedacitos.

Materiales: Folios blancos




Ficha 02

Nombre:

A continuacion, deberas dibujar un monstruo que represente a tu mayor miedo y después
observarlo y romperlo o quemarlo.




3.3. Actividad: Las reglas emocionales

3.3.1. Descripcidn: Redaccién de reglas para todos los alumnos con la
finalidad de que se trabajen en el aula.

3.3.2. Materiales: cartulina grande y rotuladores

-

LAS REGLAS DE LAS EMOCIONES




AUTOEVALUACION
Tiempo: 10 minutos

1. Escribe lo gue es la Escultura Familiar de tu familia:

2. Escribe alguna caracteristica de tu familia que a través de este ejercicio recién la has
AESCUDIEIO: ... —————

4. ¢Qué es lo que quisieras cambiar de tu familia?

5. Ahora ¢ Te sientes mejor? ¢Has descubierto mas de tu familia?

Explicalo
6. ¢Qué les dirfas a los demas? A tus
0= L0 | =
ATUS TAMUIAIES ..o

AtUS hijoS.. ..o,

ATUESPOSO ...



12 ° DOCEAVA SESION
LA ESCULTURA FAMILIAR

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto  (AC), Autorrealizacion (AR); Interpersonal: Relaciones
interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucién de problemas (SP);
Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE) y Estado de animo general: Felicidad
(FE) y Optimismo (OP).

2. Tiempo total de sesién: 50 minutos
3. Actividades:
3.1. Relajacion Fisica: Ejercicio “La Vela” (Tiempo: 10 minutos)
Componente Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE)

Instrucciones: “Se van a imaginar que son una vela el examinador(a)
hace el ademan que prende la mecha que esta en la parte superior de la
cabeza de los nifios) y se les pregunta ¢ Qué sucede cuando la mecha de
la vela se prende? Los nifios contestaran que se empiezan a derretir,
entonces se van a derretir la frente, ojos, poco a poco....... Se derriten la
cabeza (cabello, frente, ojos, nariz, orejas, boca, labios, dientes...) ahora
se derrite su cuello, sus hombros, sus brazos, antebrazos, mufeca,
manos, dedos de la mano, su troco, su pierna, sus pies, sus dedos de los
pies.

3.2. La Escultura Familiar (Tiempo: 15 minutos) Componente Intrapersonal:
Comprension emocional de si mismo (CM), Autoconcepto (AC),
Autorrealizacion (AR); Interpersonal Relaciones interpersonales (RI),
Empatia (EM); Adaptabilidad: Prueba de la realidad (PR), y Estado de
animo general: Felicidad (FE) y Optimismo (OP).

Te voy a entregar unas hojas que tienen las siluetas de personas, vas a
escoger una que represente a tu papa, a tu mama, a tus hermanos si los
tuvieses y a ti. Luego a dichas siluetas le vas hacer las facciones de su
cara, le vas a completar con vestimenta y los pintaras los personajes que
elijas. Por ultimo, las recortaras y no olvides que tienen un pedazo de papel
en sus pies de forma extra, que van a servir como una base para que
cuando las peques sobre la parte posterior de esta hoja, te de Tu Escultura
familiar con si fuese una Maqueta de Personajes de una Familia sobre un

papel.
ANEXO 01



7



Anexo 03
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Anexo 04









Anexo 07






AUTOEVALUACION

Tiempo: 10 minutos

Escribe lo que es la Escultura Familar de tu familia:

Escribe alguna caracteristica de tu familia que a través de este ejercicio recién
la has descubierto:

¢ Qué les dirias a los demas? A tus
=0 =

Atus familiares. ... ....ooooiiii
A TUS HiJOS. . i bbb narraaa
A TU BSPOSO. ..ttt s



13° DECIMO TERCERA SESION
GENOGRAMA FAMILIAR

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprensién emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto  (AC), Autorrealizacion (AR); Interpersonal: Relaciones
interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucién de problemas (SP);
Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE) y Estado de &nimo general: Felicidad
(FE) y Optimismo (OP).

2. Tiempo total de sesion: 45 minutos
3. Actividades:

3.1. Relajaciéon Fisica: Ejercicio “Las marionetas bailan” (Componente:
Manejo del estrés: Tolerancia al estrés (TE) / Tiempo: 5 minutos

Las internas en un primer momento, se distribuyen esparcidos en el ambiente en
posicion vertical. En un segundo momento, como instrucciones se le dice:
“Ustedes son ahora una marioneta y van a procurar hacer los movimientos que
hago. Se empieza a realizar los modelos corporales y las internas lo reproduciran
con su propio cuerpo. Cuando hayan logrado dichos disefios corporales a su vez
estan ejecutando acciones de relajacion fisica manejando el estado de tension.
En un tercer momento, todas las internas expresaran en sus rostros la sensaciéon
placentera de relajacion.

3.2. Relajacioén Psicolégica: “Arquitecto de mi casa”. Tiempo: 10 minutos

Componente: Intrapersonal Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizacion (AR), Independencia (IN); Interpersonal
Relaciones interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucion de
problemas (SP) y Estado de animo general: Felicidad (FE) y Optimismo (OP).

3.2.1. Instrucciones: “Ahora vas a dibujar el contorno de una casa como si
fuese tu casa y vas hacer su sala, comedor, dormitorios, bafio, cocina y
tu te vas a dibujar en la parte de la casa donde te sientes mas
cémodo(a) y vas a pintar cada parte que dibujes con el color que
desees. Recuerda que las casas tienen sus puertas y ventanas.” (Como
materiales vas a tener una hoja aparte para que dibujes la casa y la
pintes)



3.2.2. Vamos a construir ahora TU GENOGRAMA FAMILIAR y aprenderas
cdmo es la estructura de tu hogar y lo que se llama también el arbol
familiar.

Tiempo: 20 minutos

Vamos aprender unos simbolos para que lo construyas:

Persona varén Persona mujer

- Un circulo ovoideo rellenado significa aborto, el No Nacido.
- Si dentro del cuadrado del circulo tiene un aspa significa que esta muerta.
-- La linea recta indica la unién o las uniones.

-- La linea entrecortada entre la unién del simbolo del padre con la madre es
Indicador de una unién de convivencia de los progenitores o abuelos segln
sea el caso en el dibujo del genograma.

-- Dos lineas diagonales cortando la linea que une el simbolo el padre con la
madre significa separacion o divorcio.

Como material vas a tener una hoja, alli vas hacer el dibujo de tu Genograma
Familiar.

Fuente: McGoodrick y Gerson, R (2005) Genograma en la Evaluacién Familiar.




AUTOEVALUACION

Tiempo: 10 minutos

1. Escribe lo que es el Genograma Familiar:

2. Escribe alguna caracteristica de tu familia que a través de este ejercicio recién la
has descubierto:

5. ¢ Qué les dirias a los demas? A tus

A BUS FAMUIAIES. . .o e
A BUS NIJOS. .

A TUS BIMIGOS . .ottt



14° DECIMOCUARTA SESION
SOLUCION DE PROBLEMAS

1. OBJETIVOS: Aprender a resolver conflictos ya sea por uno mismo con ayuda de los
demas, sin dafiar a nadie. Ademas, aprender a aceptar la ayuda del resto Y Aceptar
que en cada situacion existen problemas, ante los cuales se dan diversas alternativas
de solucion.

2.

3.

TIEMPO:

ACTIVIDADES:

3.1

b)

Simulacros de mediacion

Introduccién: A veces, las personas no se sienten capaces de solucionar un
problema y necesitan pedir ayuda en el exterior. La mediacion en si no es una
solucién, sino mas bien una herramienta para dirigir el problema. Se les
explicard a los estudiantes, que van a hacer simulacros de mediacion. Para lo
cual, en primer lugar, deberan escribir una situacioén (un problema que hayan
tenido con compaferos/as 0 amigos/as), sin poner nombres, y darselo al
psicélogo. Posteriormente, se crearan grupos en funcion de las situaciones
(anexo 09); para ello, se dividira la clase en dos grupos:

Personas mediadoras: van a dirigir la situacion. Con la ayuda del psicélogo,
prepararan su papel.

Quienes tienen el problema: se pondran en parejas. Analizaran la situacion que
les ha tocado escenificar para que sea lo mas real posible. Deberan dificultar
el papel de la mediacion.

Las internas empezaran a escenificar las situaciones y las personas
mediadoras las dirigiran. Una vez terminen todos y todas, analizaran las
situaciones y se fijardn en si han logrado dirigir las personas hacia las
soluciones. Comentaran las dificultades y problemas que han tenido y como se
podria haber dirigido el conflicto de otra manera.

Con todo el grupo, dos de las personas participantes de cada grupo comentaran
sus experiencias, como se han sentido y para qué les ha servido. Después, se
debatird y se aceptara que hay momentos en los que el problema es demasiado
grande y el punto de vista de otras personas nos ayuda a redirigir el problema.



2. Analisis de alternativas de solucion.

Se presentara las siguientes situaciones representadas mediante dibujos
(anexo 10):

a) Un estudiante empuja al otro y este Ultimo se tropieza.

b) Dos estudiantes quieren jugar con la misma pelota a la vez. Por lo que
pelean por él y se enfadan.

c) Peter es un estudiante muy timido, siempre esta solo porque le cuesta
mucho hacer amigos, pero le gustaria poder jugar con otros comparieros.

A continuacion, entre todos debatiremos las siguientes cuestiones:

a) ¢Qué ocurre en cada uno de los conflictos?

b) ¢Como se podrian solucionar estos problemas? Dar alternativas de solucion.

c) ¢Son todos los conflictos iguales? ¢ Por qué?

Luego, se les explica a los estudiantes que “cuando estamos muy enfadados o
Muy nerviosos, es importante saber respirar bien, ya que esto nos ayudara a estar
mas tranquilos. ¢ Como lo haremos? Se pondran todos los estudiantes de la clase
en una fila, pondran las manos en la barriga del compafiero de delante y se les
pedira que cierren los 0jos”. Y se les aplicara una técnica de relajacién basica
(anexo 11).



Anexo 09

SITUACIONES

Lo mds adecuado es que sean los propios alumnos y alumnas quienes propongan las
situaciones, pero en caso de que no sepan hacerlo, pueden utilizarse éstas: — Los compafieros
y compafieras se conocen desde hace tiempo. Pertenecen un grupo y se sienten muy amigos
y amigas. Todos los contratiempos que han tenido hasta ahora han sido simplezas, se
enfadaban y se amigaban rdpidamente. Con la adolescencia, las cosas han cambiado. Han
conocido mas amigos y amigas y el circulo de amistades se ha ampliado. El grupo no es tan
cerrado ni tan cohesionado como antes. Esta situacién ha creado enfados mas largos y
profundos. El grupo que se cred hace tiempo estd a punto de romperse y de que algunas de
las personas se conviertan en enemigas. — Un amigo o amiga te ha pedido que le hagas un
favor: llevarle en moto a su casa a recoger un cuaderno que necesita para la siguiente
asignatura. — Los compafieros y companeras que tienes detras no dejan de hablar y hacen
gue pierdas la atencién. — Un compafiero o compafiera se burla de tu nuevo peinado.




Anexo 10

Exposicién de imagenes




Anexo 11

Técnica basica de respiracion

EJERCICIOS DE RESPIRACION

Siéntate con lo espalda  Ahora cierra la boca Después suelta el aire
recta, los hombros hacia  y toma lentamente aire despacio. Respira asi
otrds y saca pecho. por la nariz varias veces




15 °© DECIMO QUINTA SESION
EMPATIA AL MAXIMO ESPLENDOR

1. OBJETIVOS: Analizar comprender y el comportamiento de las personas que nos
rodean, respetando su espacio, sin juzgar. Aprender a ponerse en el lugar de la
otra persona cuando estamos ante un problema. Visualizar los comportamientos
mas adecuados para lograr la sintonia, Aprender a escuchar con atencion, sin
juzgar, sin valorar, acompafiando a quien habla, Afirmar las opciones y derechos
de cada una.

2. TIEMPO:

3. ACTIVIDADES:

3.1

Analisis y compresion del texto en forma grupal.

Es imprescindible utilizar la empatia para ponerse en el lugar de la otra

persona y comprenderle/la.

Con todo el grupo, el psicologo repartira un texto a los estudiantes (anexo
6). Luego, se le menciona que, en este texto hay diversos personajes (la
persona narradora, profesor/a, perturbador/a). Se creara grupos de cuatro y
cada persona hara el papel de uno de los personajes, interpretando desde

su punto de vista; el cuarto miembro sera un personaje neutro.
Posteriormente, se respondera en grupo a las siguientes preguntas:
¢ ¢, Cudles son las dificultades de ponerse en el lugar de esos personajes?
¢ . Qué sentido tiene utilizar la empatia para comprender su postura?

¢ ;Has llegado a comprender a esos personajes?

Después, se analiza las ventajas de reflexionar sobre sus opiniones e

intentaran dar solucién a la situacién narrada.



3.2.

3.3.

. Interpretacién de situaciones.

La empatia es la capacidad que tienen las personas de darse cuenta del
estado emocional de las personas de su entorno. Mediante esta
capacidad, nos damos cuenta del sufrimiento, alegria... del resto, sin
tener que expresarlo verbalmente. Las personas tienen la capacidad de
sentir las emociones del resto (por ejemplo: en las aulas de educacion
infantil y primaria, cuando un nifio o nifia empieza a llorar el resto también

lo hacen).

Al respecto, por cada grupo se elegird una de las siguientes

situaciones.

e Un alumno o alumna ha sacado malas notas.

¢ A un compafiero o compafera le han comprado una moto.

e La madre de un comparfiero/a tiene una enfermedad grave.

¢ La familia de un compafero/a se va de vacaciones a New York.

¢ Han expulsado del colegio a un compafiero/a. Los grupos prepararan
una interpretacién de la situacion que hayan seleccionado a través de la
escenificacion, mientras que los demas espectadores rellenaran un

cuadro (anexo 7).

Entre todos y todas, se comentara los apuntes de cada uno/a.

e ; Cual ha sido el nivel de dificultad en cada situacion? e

¢,Cuales son los recursos que se utilizan en la comunicacién no verbal?
¢ ¢/ Qué gestos nos indican sintonia en la comunicacién?

Se extraera la siguiente conclusion: “en cualquier relacion, tratamos de
lograr una sintonia o una empatia por medio de actitudes como el

acercamiento, el entendimiento, la aceptacion, etc”
Intercambio de experiencias en parejas.

La escucha es una habilidad fundamental en la comunicacion, pero la

mayoria de las veces lo que hacemos es evaluar desde nuestro punto de



3.4.

vista la situacion de quien habla (si estamos de acuerdo o no), valorarlo
(si esta bien o mal segun nuestros valores), aconsejar e interpretar, en

lugar de escuchar (anexo 8).

Se conformaran parejas y cada persona le contara a la otra algo que le
haya pasado los ultimos dias. La otra persona le escuchara. Luego, la
pareja intercambiard los papeles y repetira la actividad. Cuando hayan
terminado, reescribiran lo que hayan sentido.

Con todo el grupo, se debatira en torno a estas cuestiones:
e ;Cudles han sido las mayores dificultades en la escucha?
e . Como se han superado las dificultades?

¢ ;Qué hemos aprendido?

e ¢Escuchar es estar de acuerdo con quien habla?

Manejo del listado de afirmaciones.

Individualmente, se les dard a los estudiantes, cinco afirmaciones para que
piensen si alguna vez se han visto en esas situaciones vy, si es asi, lo describan

(anexo 9).

Luego, en grupos pequefios, se comentara su situacién, si ha cumplido las
normas, por qué ha actuado asi y como se ha sentido. La persona responsable

del grupo anotara todo lo que se diga.

Se hara un ranking para saber cudl es la norma que mds se rompe y la que mas
se cumple entre todos los grupos. Se propondrd un debate: “cuando se rompe
una norma social se puede sentir bien por utilizar nuestro derecho a decidir, pero

debemos saber que deberemos pagar una deuda”.



Anexo 12

Texto

“El problema de nuestra clase, en mi opinion, es que algunos hacen el/la
tonto/a. Cuando el profesor o la profesora explican algo, algunos y algunas
lo intentan impedir hablando o riéndose; no les importa nada y parece que
todos quieren actuar igual. Cuando esos alumnos y alumnas no vienen a
clase (porque han hecho la vaca, por ejemplo) hay otro ambiente. Estoy
harto de que el profesorado se queje de nosotros/as: Nos dice cosas como
“Este grupo del quinto grado es el peor...no los soportan...”, como si les
diéramos asco. ¢ Por qué ningun profesor o profesora quiere hacerle frente
al problema? Me fastidia que todo se haya estropeado por culpa de cuatro
gatos. No hay derecho. Si supiera cual es solucion, lo intentaria,
pero...Enfrentarme a esta gente me da un poco de miedo; puede que
acabemos pegandonos, no quisiera que me tomaran por “pelota” o
“adulador/a”. Parece que toda la clase es mala, pero seguro que la mayoria
de las personas son trabajadoras y responsables, porque tenemos la
intencion de empezar estudiar al acabar la secundaria. Yo exijo que me
respeten como alumno/a y compafiero/a, ya que yo también respeto al
resto. No sé qué hacer para cambiar el ambiente y para que todo vaya sobre
ruedas... Y ademas, jtenemos que pasar tanto tiempo juntos/as! Lo que
siento realmente es lo siguiente: estoy confuso/a. seguro que hay mas
gente que piensa como yo, pero se me hace tan dificil decirle algo a

alguien...”.




Anexo 13.

COMUNICACION NO VERBAL SINTONIA EN LA
COMUNICACION

GRUPOS

Malas notas

Comprar la moto

Enfermedad grave de

Viaje a New York

Sancionada en el penal




Anexo 14.

Mirar a los ojos a quien habla — Escuchar
con atencién y respeto, sin juzgar ni hacer
valoraciones — Hacer compafiia a quien
habla, expresando que me interesa lo que
dice por medio del cuerpo y los gestos —
Pedir permiso para aconsejar (¢,puedo
interrumpirte? ¢me dejas dar mi opinién?)

Aconsejar antes de tiempo — Dar respuestas
inadecuadas — Recordar los fallos « Burlarse —
Interrumpirle con cosas tuyas — No mirarle/la
a los ojos — Actuar cinicamente — Hacer
ruidos con las manos y los pies
continuamente



Anexo 15.

AFIRMACIONES:

1. Tener puesto el MP3 dificulta la comunicacion.

2. En algunos lugares del Pais Vasco estd mal visto hablar en euskera.
3. La sociedad no perdona no cumplir los horarios.

4. El hombre y la mujer deben tener una buena imagen para tener éxito.
5. En una buena fiesta no puede faltar el alcohol.




[ UNIDAD
ENTORNO SOCIAL

16° DECIMOSEXTA SESION
YO Y MI REALIDAD PENITENCIARIA

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprensién emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizaciéon (AR) Interpersonal: Relaciones
interpersonales (RI), Adaptabilidad: Flexibilidad (FL); Manejo del estrés:
Tolerancia al estrés (TE) y Estado de animo general: Felicidad (FE) y Optimismo
(OP).

2. Tiempo total de sesién: 45 minutos

Apellidos Y NOMDIES. .. .o e

Grado de INSIUCCION ... e,

3. Actividades:

3.1. Relajacion Fisica: Ejercicio “Soy una bolsa de color que me inflo y me
desinflo”

3.2. Relajacion Psicoldgica: “Mapa de Red Social, Familia y centro de
reclusion”.
Instrucciones: “Ahora en la hoja siguiente vas a encontrarla dividida en
cuatro partes. Se te pide dibujar las personas que te indique cada casillero
asi en el casillero superior izquierdo dice mi familia, por lo tanto, dibujaras
o pondras los nombres de los integrantes de tu familia que consideres
importante para ti y asi en cada cuadrante. (Como materiales vas a tener

una hoja aparte para que dibujes la casa y la pintes)



AUTOEVALUACION

10 minutos

=

Escribe lo que es una Red Social:

N

Escribe alguna caracteristica de tu familia y de ti sobre la red familiar que a través
de este ejercicio recién la has descubierto:
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5. ¢ Qué les dirias a los demas?

A BUS PAAIES. ..
A tUS FaMIlIAIES. ..o
A TUS HiJOS. . et et et et et e e e e

A TU BSPOSO ..t
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17° DECIMOSEPTIMOSESION

PERTENENCIA Y ORDEN EN LA CONVIVENCIA DENTRO DEL SISTEMA
CARCELARIO

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y
subcomponentes: Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto  (AC), Autorrealizacion  (AR); Interpersonal:  Relaciones
interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucion de problemas (SP),
Prueba de la Realidad (PR), Flexibilidad (FL); Manejo del estrés: Tolerancia al
estrés (TE) y Estado de &nimo general: Felicidad (FE) y Optimismo (OP).

2. Tiempo total de sesiéon: 45 minutos
Apellidos Yy NOMDBIes........ccoueveieieeee e

Grado de iNSTFUCCION ...ccveeee i

3. Actividades: Relajacion: “La Piramide del éxito” En la siguiente piramide en cada
eslabén, vas a escribir una fase u oracién que te auto estimule, gue te de mucha
fuerza para luchar por tus ideales planteados y te va a permitir llegar a la meta.

Cada eslabén o lo vas a pintar con el color que desees.

Meta a nivel Personal:



Ejercicio: Pertinencia y Orden en la Institucion Educativa. Vas a tener una serie de
mufiecos que pueden representar a tu director (a), Coordinadora del Nivel de Primaria, a
tus profesores y a tus compafieros de aula. Ahora vas a ubicarlos en esta hoja vacia en
relacion a su orden jerarquico para ti.



Anexo 16




Anexo 17




Anexo 18




AUTOEVALUACION

1. Escribe que significa guardar el orden de la jerarquia en la escuela:

2. Escribe alguna caracteristica lo que significa conocer el orden de la jerarquia en tu familiay en
la escuela y que a través de este ejercicio recién la has descubierto:

3. éQué es lo que quisieras cambiar de tu manera de ordenar a las personas de autoridad en la

escuela?

F A UL o o) =TYo ] ¢ YT

F N AU L3R | Y=o 1RSSR
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18° DECIMO OCTAVA SESION

Ordenes del amor para el logro de la relacion del alumno en el aula

1. Objetivo: Incrementar conductas emocionales orientadas a los componentes y

subcomponentes: Intrapersonal: Comprension emocional de si mismo (CM),
Autoconcepto (AC), Autorrealizacion (AR); Asertividad (AS); Interpersonal:
Relaciones interpersonales (RI), Empatia (EM); Adaptabilidad: Solucion de
problemas (SP), Prueba de la Realidad (PR), Flexibilidad (FL); Manejo del estrés:
Tolerancia al estrés (TE) y Estado de animo general: Felicidad (FE) y Optimismo
(OP).

Tiempo total de sesion: 45 minutos

Actividades: 21.1 Ejercicio: “El agradecimiento” Ahora con los ojos cerrados y en
red del grupo que son ustedes en el aula, van a pensar en quiénes ustedes pueden
agradecer por estar aqui. Haganlo de corazon .... luego lo van a compartir con su
compafiero(a) de al lado.

El PRIMER ORDEN: De la vinculacion.

Ejercicio Cuando conversamos Cuando nos distraemos

Como se sentiran mis hijos

Como se sentira mi esposo



EL SEGUNDO ORDEN: Del Equilibrio entre el Dar y el Recibir.

Ejercicio QUE DOY QUE TOMO Ejercicio QUE DOY QUE TOMO Ejercicio QUE DOY QUE TOMO

Como me siento

Como se sentiran mis hijos

Como se sentirdn mi esposo

EL TERCER ORDEN: El de Normas y Reglas del Grupo.

Ejercicio NORMAS Y REGLAS QUE NORMAS Y REGLAS QUE
SE OBEDECER NO SE OBEDECER

Como me siento

Como se sentirdn mis
hijos

Como se sentirdn mi
€esposo



AUTOEVALUACION

1. Escribe lo que significa érdenes del Amor y cudles son esas tres érdenes:

2. Escribe alguna caracteristica de tu familia y de ti sobre las 6rdenes del amor que
recién haz descubierto del entorno de aprendizaje con tu familia y con tu
institucion educativa, con el Primer Orden, Segundo Orden y Tercer Orden.:

¢, Qué es lo que quisieras cambiar de tu familia y de tu institucién educativa
(escuela)?

Ahora ¢ Te sientes mejor? ¢ Has descubierto mas de tu familia y de tu escuela?
Explicalo

¢, Qué les dirias a los demas?

A US PAAIES. .o e
A US TaMIlIArES. ..o e
A TUS NJOS. .. e e

A TU BSPOSO .ot
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19° DECIMO NOVENA SESION

MINDFULNESS

1. Objetivo: Aprender mindfulness como técnica para reducir el estrés,
Aprender mindfulness como estrategia para el manejo del estrés.

2. Materiales: Hoja de registro del Anexo 6, lapices, boligrafos.

Se hara una puesta en comun sobre las situaciones que han registrado que
le causan estrés y las soluciones dadas. Después se les explicara qué es el
mindfulness o atencion plenay la importancia que tiene para reducir el estrés
al centrar la atencién en lo que se hace cada momento, sin perturbarse por
las preocupaciones que nos causa pensar en cosas que hemos hecho o que
haremos. También se les indicara que las técnicas aprendidas en la sesion
de hoy pueden ponerlas en practica cuando se sientan nerviosos.
Posteriormente, se realizara un ejercicio de atencién plena para conseguir la
relajacion y ejercicios de mindfulness con preguntas de reflexion.

- La primera parte, constara de 10 minutos aproximados, trabajando la
respiracion, pidiéndoles que se pongan la mano en el pecho para sentirla y
centrarse en la misma, en cdmo entra y sale el aire de la nariz, como sube y
baja la barriguita... Sin pensar en nada mas. Cada vez que piensen en otra
cosa que no sea su respiracion, deben de traer amablemente su mente a la
misma

- En la segunda parte, se les realizara una serie de preguntas, para invitar a
la reflexién del grupo: ¢ Qué emocion tenian antes de la practica? ¢ Cémo se
han sentido? ¢Qué sensaciones habéis sentido? ¢Habéis sentido la
sensacion de tranquilidad? ¢Han notado como entraba el aire por la nariz?
¢ Os ha costado mantener la atencion? Objetivos: « Materiales: aula Fuente:
Actividad adaptada del libro Aprender a practicar Mindfulness: y abrir el
corazoén a la sabiduria y la compasion.

iVamos a ver qué pasa por mi mente! 35 minutos



Se le pedira al alumnado que se ponga comodo y cierre los 0jos y que, a
continuacion, se deje llevar por la siguiente meditacion, aproximadamente durante
10 minutos: “Respira con normalidad, atendiendo a la sensacion de como el aire
entra en tu nariz para llenar tus pulmones y después vuelve a salir por la nariz,
viendo como tu barriguita o tu pecho, sube y baja. Ahora vamos a centrarnos en
nuestra mente, vamos a etiquetar todo lo que pase por nuestra mente con dos
etiquetas solamente: pensamiento o silencio. Cuando la mente genere un
pensamiento tenemos que reconocer en silencio que se trata de un pensamiento y,
cuando esté callada, reconocer que se trata de silencio, pero sin juzgar los
pensamientos que surjan, solo debemos de advertir en qué proceso de los dos esta
nuestra mente. Si por lo que sea, tu mente empieza a juzgar un pensamiento, traela
con amor al momento presente y agradece el haberte dado cuenta de ello.”
Después se les hara una serie de preguntas: ¢Qué has sentido después de la
meditacion? ¢habéis notado calma? ¢Qué emocion teniais antes de hacer la
actividad? ¢Qué emocion teniais después?

Seguimiento en casa: Controlar mi respiracion a diario 5 minutos Se trata de hacer
el primer ejercicio de esta sesidn en casa, una vez al dia, durante toda la semana.
Se les pedira que, durante 10 minutos aproximados, se pongan comodos y se
centren solamente en su respiracion, como entra y sale el aire de la nariz, como
sube y baja la barriguita... Sin pensar en nada mas. Cada vez que piensen en otra
cosa que no sea su respiracion, deben de traer amablemente su mente a la misma.
Se les pedird que realicen un registro de esta actividad, que se encuentra en el
Anexo 20, y que serd revisado por el educador en la siguiente sesion.

Conclusiones de lo que se ha tratado en la sesidon - 5 minutos

El educador pedira, a cada alumno, que indiqué qué ha aprendido en esta sesion,
con la regla de que ningun alumno puede repetir lo que haya dicho el otro. Y,
finalizard, con la siguiente frase, que sera un resumen de la sesion: “Date cuenta
que el momento presente es lo Unico que tienes, haz que el aqui y ahora sea el
principal enfoque de tu vida”- Eckhart Tolle
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20° VIGESIMA SESION

¢ Estres?
Obijetivo: Aprender a ser conscientes de cdmo manejan el estrés y pensar estrategias mas
eficaces para controlarlo y aprender a ser conscientes de cOmo manejan el estrés y pensar en

estrategias mas eficaces para controlarlo y Aprender a ser conscientes de c6mo manejan el estrés y

pensar estrategias mas eficaces para controlarlo.
Tiempo: 25 minutos

El facilitador explicara qué el estrés es una respuesta a una presioén o a una amenaza. Se creara
un debate, moderado, con las siguientes preguntas: ¢ alguna vez has sentido estrés? ¢ Qué pasa
cuando te sientes estresados? ¢, Qué cosas o situaciones 0s causan estrés? ¢ Qué podéis cambiar
vosotros para que en una determinada situacion no tengais tanto estrés? El facilitador podra dar
diversas opciones en el caso de que no sepan estrategias para modificar una determinada
situacion. Se consensuaran una serie de normas que las internas puede llevar a cabo para
sentirse menos estresadas (por ejemplo: disminuir el hablarse de manera negativa a si mismas,
dividir las tareas en pequefias porciones para que sea mas facil realizarlas...) y seran anadidas

al mural que habia en clase desde la primera sesion
Materiales: aula, mural, lapiz, boligrafo, aula

Role-playing de situaciones estresantes 30 minutos Por parejas, las internas tendran que escoger
una determinada situacion que le causa estrés, con la condicién de que ninguna pareja puede
repetir la situacion, para que escenifiquen delante de sus comparfieras como han de afrontarla de
modo que no les cause tanto estrés (por ejemplo: a la hora de realizar una tarea que ellos
consideran complicada, en lugar de frustrarse y no hacerla, pueden dividirla por partes). Cabe
indicar que, tras la escenificacién de cada pareja, el resto de compafieras de pabellén pueden
realizar una réplica constructiva para aportar otra estrategia o alguna mejora que ellos utilizarian

ante esa situacion.

Seguimiento en casa: Registro de situaciones estresantes (5 minutos)

Se trata de hacer un registro diario en el que tienen que indicar qué situaciones les causan estrés, qué sienten
mentalmente y fisicamente cuando sufren dichas situaciones, qué harian normalmente y qué pueden hacer

para sentirse mejor. Dicho registro se encuentra en el Anexo 7.

Conclusiones de lo que se ha tratado en la sesién y frase resumen (5 minutos)



El facilitador pedira, a cada interna, que indiqué qué ha aprendido en esta sesioén, con la regla de que ninguna

participante puede repetir lo que haya dicho el otro. Y, finalizara, con la siguiente frase, que sera un resumen

de la sesion: “En el mundo no hay estrés, lo que hay es gente escogiendo pensamientos estresantes.”- Wayne

Dyer

Anexo 19

REGISTRO DE SITUACIONES ESTRESANTES

FECHA

SITUACION
QUE ME HA
CAUSADO
ESTRES

¢QUE
SENTIDO?

HE

¢ QUE HAGO
NORMALMENTE
ANTE ESTA
SITUACION?

¢ QUE PUEDO
HACER PARA
SENTIRME MEJOR
ANTE ESTA

SITUACION?




FECHA

Anexo 20

REGISTRO DE CONTROL DE RESPIRACION

¢ QUE EMOCION
TENIAS ANTES DE
LA PRACTICA?
MIEDO, RABIA,
TRANQUILIDAD,
ALEGRIA...

JHAS
SENTIDO
CALMA
DESPUES DE
LA
PRACTICA?
SI/NO

¢ TE HA
COSTADO
MUCHO
ESFUERZO
SEGUIR A TU
RESPIRACION



Anexo 11

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

Ne DIMENSIONES | sesiones Pertinencia! |Relevancia2 Claridad? Sugerencias
DIMENSION 1. Intrapersonal Si No Si No Si No Minguna
1 YO 30Y ASI X X X Minguna
2 ASI FUMCIONA MI AUTOESTIMA e X X Minguna
3 COMUNICA LO QUE SIENTES X X X Minguna
4 MI HABILIDAD "LA COMUMICACION X X X Minguna
DIMENSION 2. Interpersonal Si Neo Si No Si No
5 SER RESPONSABLES X X X Minguna
6 COMOC EXPRESAR UNA QUEJA ¥ X X Minguna
7 SABER DECIR. NO CUANDO CONVIENE X X X Minguna
8 HACER CUMPLIDOS Y RECIBIRLOS ¥ X X Minguna
DIMENSION 3. Adaptabilidad Si No Si No Si No
9 YO Y MI SISTEMA FAMILIAR X X X Minguna
10 | LADOS FUERTES DE MI FAMILIA, SUS VIRTUDES ¥ DEFECTOS X X X Minguna
11 | TERMOMETRO DEL MIEDO X X X Minguna
12 | LAESCULTURA FAMILIAR X X X Minguna
DIMENSION 4. Manejo de estrés Si No Si No Si No
13 | GENOGRAMA FAMILIAR X X X Minguna
14 | SCLUCION DE PROBLEMAS ¥ X X Minguna
15 | EMPATIA AL MAXIMO ESPLEDOR ¥ X X Minguna
16 | YO Y MIREALIDAD PENITEMCIARIA X X X Minguna
DIMENSION 5. Estado de animo General Si No Si No Si No
17 | PERTENENCIA Y ORDEM EN LA CONVIVENCIA DENTRO DEL PABELLON X X X Minguna
18 | ORDENES DE AMOR PARA EL LOGRO DE LA RELACION COM MIS X X X Minguna
COMPANERAS DE PABELLOM
19 | MILFUNDNES e X X Minguna
20 | ESTRES X X X Minguna
Observaciones (precisar si hay suficiencia): 5! Si es suficiente
Opinion de aplicabilidad: Aplicable [x] Aplicable después de corregir [ _1 No aplicable[ ]
Apellidos y nombres del juez validador. D/ Mg: ..... Cubas Lozano DNI:,,, 36105638 |

TPertinencia: El item corresponde al concepto tednico formulado.
2Relevancia: El item es apropiado para representar al componente o
dimension especifica del constructo

*Claridad: Se enfiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es
conciso, exacto y directo

Mota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados
son suficientes para medir la dimension

Especialidad del validador: Psicdloga — Psicoterapeuta con Formacion en TCC y segunda especialidad en Terapia Familiar e Intervencion sistémica

L
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5.
MALaEN Jrrflvz.cm
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! Chiclayo 18 de. ]unlo

.del 2022




Anexo 12

-|CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

N2 DIMENSIONES [ sesiones Pertinencial! |[RelevanciaZ Claridad? Sugerencias
DIMENSION 1. Intrapersonal Si No Si No Si No Minguna

1 YO 30 ASI b4 X X Minguna

2 ASI FUNCIONA Ml AUTOESTIMA X X X Minguna

3 COMUNICA LO QUE SIENTES X X X Minguna

4 MI HABILIDAD “LA COMUNICACICMNT X X X Minguna
DIMENSION 2_ Interpersonal Si No Si No Si No

5 SER RESPOMSAEBLES X X X Minguna

1] COMO EXPRESAR UNA QUEJA X X X Minguna

T SABER DECIR NO CUANDO COMNVIEME X X X Minguna

-] HACER CUMPLIDOS ¥ RECIBIRLOS X X X Minguna
DIMENSION 3. Adaptabilidad 5i No 5i No 5i No

9 YO ¥ Ml SISTEMA FAMILIAR X X X Minguna

10 LADOS FUERTES DE MI FAMILIA, SUS VIRTUDES ¥ DEFECTOS X X X Minguna

11 TEREMOMETRO DEL MIEDO X X X Minguna

12 LA ESCULTURA FAMILIAR X X X Minguna
DIMENSION 4. Manejo de estrés Si No Si No Si No

12 GENOGRAMA FAMILIAR X X X Minguna

14 SOLUCION DE PROELEMAS X X X Minguna

15 EMPATIA AL MAXIMO ESFLEDOR X X X Minguna

16 YO MI REALIDAD PENITEMCIARLA X X X Minguna
DIMENSION 5. Estado de animo General Si No Si No Si No

17 PERTENENCIA ¥ ORDEM EN LA CONVIWNENCIA DENTRO DEL PABELLON b X X Minguna

18 ORDENES DE AMOR PARA EL LOGRC DE LA RELACION CON MIS X X X Minguna
COMPANERAS DE PABELLOM

19 MILFUNDMNES X X X Minguna

20 ESTRES b4 X X Minguna

Observaciones (precisar si hay suficiencia):__ . >\ Si es suficiente

Opinidon de aplicabilidad: Aplicable ['}';] Aplicable después de corregir [ ] Mo aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: -HS}. JMosuhea .'Fi".l‘.‘.f‘.\.".‘.t.i.' oL Sy Y e _‘E'J ............. DNI:.. SH3.2.R . J”J"" .............

f i LY — [ e #
. . = P \ ! > L L W T WO \ - -
Especialidad del va|idador:ﬁ:‘.'.ﬁi-.'f:f;}g.s.c_...’;-__;T‘.\.m..'u.';f;..;3.;}&.‘”.!:..Sm...k..hf.-,.(.;.:ﬁ.;y..x.-ﬁ‘,--;i..¢.;‘;s.f....<..-::-.;.sf:..‘.L.%.-::.,'x-.-,:.‘.‘t%,,f;:f.-,,,_\_{__.+,“>5,..‘:3:’~.5...~.::~.;, .

Pertinencia: El item comesponde al concepto tedrico formulado CJ L "'I_-"]rf' .-'-‘.?.419.1“.':':':1:‘;(!9! 2022
?Relevancia: El item as apropiado para representar al componenie o o
dimensidn especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del ilem, es /ﬁ] ). J
conciso, exacto y directo {; NIAL &
MNota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteadosson ~  =——— S p— - —
suficientes para medir la dimension larfin Beatnz Litane Montes

Firma del E¥fEtadaformante.



Anexo 13

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL

N DIMENSIONES [ sesiones Pertinencia! |RelevanciaZ Claridad? Sugerencias
DIMENSION 1. Intrapersonal Si No Si No Si No Ninguna

1 YO 307 ASI X X X Ninguna

2 ASI FUNCIONA MI AUTOESTIMA X X X MNinguna

3 COMUMICA LO QUE SIENTES X X X Ninguna

4 MIHABILIDAD “LA COMUMNICACIONT ¥ X X Ninguna
DIMENSION 2_ Interpersonal Si No Si No Si No

5 SER RESPONSAELES X X X Minguna

6 COMO EXPRESAR UNA QUEJA X X X MNinguna

T SABER DECIR NO CUANDO CONVIEME ¥ X X Ninguna

a2 HACER CUMPLIDOS ¥ RECIEIRLOS X X X Ninguna
DIMENSION 3 Adaptabilidad S5i No 5i No 5i No

9 YO ¥ MI SISTEMA FAMILIAR X X X Minguna

10 LADOS FUERTES DE MI FAMILIA, SUS VIRTUDES ¥ DEFECTOS ¥ X X Ninguna

11 TEEMOMETRO DEL MIEDO X X X Ninguna

12 LA ESCULTURA FAMILIAR X X X Ninguna
DIMENSION 4 Manejo de estrés Si No Si No Si No

13 GEMNOGRAMA FAMILIAR X X X Ninguna

14 SOLUCION DE PROELEMAS X X X Ninguna

15 EMPATIA AL MAXIMO ESFLEDOR X X X Ninguna

16 YO ¥ MI BREALIDAD PENITENCIARLA X X X Ninguna
DIMENSION 5. Estado de dnimo General Si No Si No Si No

17 PERTENENCIA Y ORDEM EM LA CONWVIWENCIA DENTRO DEL PABELLON ¥ X X Ninguna

18 ORDEMES DE AMOR PARA EL LOGRO DE LA RELACION COM MIS ¥ X X Ninguna
COMPANERAS DE PABELLOM

19 MILFUNDNES X X X Ninguna

20 ESTRES X X X Ninguna

Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si Si es suficiente

Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: "H"},‘]L’I rna de l“‘x."iﬁfj‘hw‘{“c}"uﬂ‘:’tk"“"‘ ke

o i D . - — F 1
Bictloga - mcchkapedto TNOR. 4 tqveda Bspeaalidad. en

'Pertinencia: El item comesponde al concepto tednco formulado ( |"I.. M":Li't_
Relevancia: El ilem es apropiado para representar al componentie o
dimensién especifica del constructo

iClaridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del itemn, es
conciso, exacto y directo

Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son
suficientes para medir la dimensidn

Firma del Experto Informante.



Anexo 14

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL “APRENDO A EMOCIONARME”

N DIMENSIONES / sesiones Pertinencia’ Relevancia? | Claridad® Sugerencias
DIMENSION 1. Intrapersonal Si No Si | No | sI No Ninguna
1 YO SOY ASI X X X Corregir objetivo
2 | ASIFUNCIONA MI AUTOESTIMA X x X Ninguna
3 | COMUNICA LO QUE SIENTES X X X Ninguna
4 | MIHABILIDAD "LA COMUNICACION" X X x Mas dinamicas
DIMENSION 2, Interpersonal Si No Si No Si No
5§ | SER RESPONSABLES X X X Ninguna
6 | COMO EXPRESAR UNA QUEJA X X X Ninguna
7 | SABER DECIR NO CUANDO CONVIENE X X X Mas tiempo y mejorar dinamicas
8 | HACER CUMPLIDOS Y RECIBIRLOS X X X Ninguna
DIMENSION 3. Adaptabilidad Si No Si No Si No
9 | YOY MISISTEMA FAMILIAR X X X Ninguna
10 | LADOS FUERTES DE MI FAMILIA, SUS VIRTUDES Y DEFECTOS X X X Ninguna
11 | TERMOMETRO DEL MIEDO X X X Ninguna
12 | LA ESCULTURA FAMILIAR x X X Ninguna
DIMENSION 4. Manejo de estrés Si No Si | No | Si | No
13 | GENOGRAMA FAMILIAR X X X Ninguna
14 | SOLUCION DE PROBLEMAS X X X Ninguna
15 | EMPATIA AL MAXIMO ESPLEDOR s X X 3 X Ninguna ]
16 | YOY MI REALIDAD PENITENCIARIA X X X Ninguna
DIMENSION 5. Estado de animo General Si No Si No Si | No
17 | PERTENENCIA Y ORDEN EN LA CONVIVENCIA DENTRO DEL PABELLON % X X Ninguna
18 | ORDENES DE AMOR PARA EL LOGRO DE LA RELACION CON MIS 1Tx X X Ninguna 7
COMPANERAS DE PABELLON
19 | MILFUNDNES X X X Ninguna
20 | ESTRES X X Ninguna
Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si es suficiente
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]

Apellidos y nombres del juez validador. Mg: DAVIS ALBERTO MEJIA PINEDO

DNI: 41490146

Especialidad del validador: Magister en Fisiologia y biofisica 26 de Junio del 2022
T CODWICACION DE RESPUESTAS DE JUECES |
'Pertinencia: E| item corresponde al concepb lednico formulado. i [Apreciacion positival | NO (Apreciacion Negativa) |
MRelevancia: El tem es apropiado para representar al componente o - t 5 |
dimension especifica del construcio , — donee
*Claridad: Se entiende si dificultad alguna el enunciado del ftem, es 14 [ h ik

conciso, exach y directo
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son
suficientes para medir la dimensién

T RETODOLON
Firma del Ex&ﬂo Informante.



Anexo 15

CERTIFICADO DE VALIDEZ DE CONTENDO DEL PROGRAMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL “APRENDO A EMOCIONARME”

N° DIMENSIONES / sesiones Pertinencia! |[Relevancia? Claridad? Sugerencias
DIMENSION 1. Intrapersonal Si No Si No Si No Ninguna
1 YO SOY Asl X X X Ninguna
2 ASI FUNCIONA MI AUTOESTIMA X X X Ninguna
3 COMUNICA LO QUE SIENTES X X X Ninguna
4 M1 HABILIDAD “LA COMUNICACION® X X >4 Ninguna
DIMENSION 2. Interpersonal Si No Si No Si No
5 SER RESPONSABLES X X X Ninguna
6 COMO EXPRESAR UNA QUEJA X X X Ninguna
7 SABER DECIR NO CUANDO CONVIENE X X X Ninguna
8 HACER CUMPLIDOS Y RECIBIRLOS X X X Ninguna
| DIMENSION 3. Adaptabilidad B B Si No Si No Si No
9 YO Y MI SISTEMA FAMILIAR X X X Ninguna
10 LADOS FUERTES DE MI FAMILIA, SUS VIRTUDES Y DEFECTOS X X X Ninguna
11 TERMOMETRO DEL MIEEDO X X X Ninguna
12 LA ESCULTURA FAMILIAR X X X Ninguna
DIMENSION 4. Manejo de estrés Si No Si No Si | No
13 GENOGRAMA FAMILIAR X X X Ninguna
14 SOLUCION DE PROBLEMAS X X X Ninguna
15 EMPATIA AL MAXIMO ESPLEDOR X X X Ninguna
16 YO Y MI REALIDAD PENITENCIARIA X X X Ninguna
- | DIMENSION 5. Estado de animo General Si No Si No Si | No
17 PERTENENCIA Y ORDEN EN LA CONVIVENCIA DENTRO DEL PABELLON X X X Ninguna
18 ORDENES DE AMOR PARA EL LOGRO DE LA RELACION CON MIS X X X Ninguna
COMPANERAS DE PABELLON
19 MILFUNDNES X X X Ninguna
20 ESTRES X X X Ninguna
Observaciones (precisar si hay suficiencia): Si es suficiente
Opinién de aplicabilidad: Aplicable [ X ] Aplicable después de corregir [ ] No aplicable [ ]
Apellidos y nombres del juez validador. Dr/ Mg: CELIA BUSTAMANTE MENDOZA DNI: 45483797

Especialidad del validador: Maestra en Psicologia educativa con mencién en problemas de aprendizaje

‘Pertinencia: El item corresponde al concepto tedrico formulado.
ZRelevancia: El item es apropiado para representar al componente o
dimension especifica del constructo

3Claridad: Se entiende sin dificultad alguna el enunciado del item, es o K -
conciso, exacto y directo 243 4 e
Nota: Suficiencia, se dice suficiencia cuando los items planteados son w
suficientes para medir la dimensién 7 Hp N° 20880




Anexo 16

VALIDEZ DE CONTENIDO: INDICE DE APROBACION Y

VALIDEZ V de (Aiken)- PERTIENCIA

JUEZ

ITEM 1 > 3 2 5 TOTAL \Y
1 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
2 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
3 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
4 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
5 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
6 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
7 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
8 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
9 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
10 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
11 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
12 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
13 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
14 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
15 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
16 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
17 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
18 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
19 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
20 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00

0.98




Anexo 17

VALIDEZ DE CONTENIDO: INDICE DE APROBACION Y VALIDEZ V
(Aiken)- RELEVANCIA

ITEM JU3EZ TOTAL \%
1 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
2 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
3 1.00 1.00 1.00 0.66 1.00 4.66 0.93
4 1.00 1.00 1.00 0.66 1.00 4.66 0.93
5 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
6 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
7 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
8 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
9 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
10 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
11 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
12 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
13 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
14 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
15 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
16 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
17 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
18 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
19 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
20 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00

0.9632




Anexo 18

VALIDEZ DE CONTENIDO: INDICE DE APROBACION Y VALIDEZ V

(Aiken)- CORRECCION GRAMATICAL

ITEM e TOTAL v
2 3
1 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
2 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
3 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
4 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
5 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
6 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
7 1.00 1.00 1.00 1.00 - 4.00 0.80
8 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
9 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
10 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
11 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
12 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
13 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
14 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
15 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
16 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
17 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
18 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
19 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00
20 1.00 1.00 1.00 1.00 1.00 5.00 1.00

0.96
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