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Resumen

El objetivo del estudio fue determinar el efecto de un programa de entrenamiento en
habilidades de regulacion emocional, basado en la Terapia Dialéctica Conductual (DBT),
para disminuir la conducta violenta en una muestra de adolescentes de Juliaca. Se
empled un disefio cuasiexperimental con pre y post evaluacién. Asi mismo, se dispuso
de una muestra de 198 adolescentes, con edades comprendidas entre 14 y 17 afios,
provenientes de los grados 3ro, 4to y 5to, seleccionados de manera no probabilistica.
Tanto el grupo control como el grupo experimental estuvieron constituidos por 99
adolescentes. Los resultados indicaron diferencias estadisticamente significativas en la
agresion antes de la intervencion y posterior a ella en el grupo experimental (p < 0.001,
correlacion biserial de rangos = 0.494), mientras que el grupo de control no mostro
cambios estadisticamente significativos (p > 0.05). Por tanto, concluimos que el programa
de entrenamiento de habilidades de regulacion emocional basado en la Terapia Dialéctica
Conductual es efectivo para reducir la conducta violenta en adolescentes. Estos
hallazgos son relevantes, ya que aportan valiosa informacion para la implementaciéon de
programa preventivos enfocados en la regulacién de emociones en ambitos educativos.
Palabras clave: regulacion emocional, programa de entrenamiento, conducta

violencia, adolescente.
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Abstract

The objective of the study was to determine the effect of an emotional regulation skills
training program, based on Dialectical Behavior Therapy (DBT), in reducing violent
behavior in a sample of adolescents from Juliaca. A quasi-experimental design with pre-
and post-evaluation was employed. A sample of 198 adolescents, aged between 14 and
17 years, from 3rd, 4th, and 5th grades, selected non-probabilistically, was used. Both the
control group and the experimental group consisted of 99 adolescents.The results
indicated statistically significant differences in aggression before and after the intervention
in the experimental group (p < 0.001, biserial rank correlation = 0.494), while the control
group showed no statistically significant changes (p > 0.05). Therefore, we conclude that
the emotional regulation skills training program based on Dialectical Behavior Therapy is
effective in reducing violent behavior in adolescents. These findings are relevant as they
provide valuable information for the implementation of preventive programs focused on

emotion regulation in educational settings.

Keywords: emotional regulation, training program, violent behavior, adolescent



.  INTRODUCCION

Segun las estadisticas globales de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,
2014 y 2023), la violencia interpersonal figuraba entre las veinte principales causas de
reduccion de esperanza de vida a nivel mundial. La adolescencia, vista como una etapa
del desarrollo humano que abarca desde los 9 hasta los 18 afios, se caracteriza por el
surgimiento de desafios relacionados con un aumento en la interaccion social y
problemas psicologicos complejos. En esta etapa, los jévenes son especialmente
vulnerables a sufrir diversas formas de violencia y a ser testigos de estas, lo que tiene un
efecto adverso en el bienestar psicologico tanto de las victimas como de los agresores.
La experiencia de maltrato fisico, abuso sexual 0 a una madre abusiva en la infancia y la
adolescencia se ha relacionado con un mayor riesgo de embarazo adolescente,
participacion en conductas delictivas, consumo de sustancias y desarrollo de
comportamientos violentos en la edad adulta. Esta situacion evidencia la necesidad de
investigar a fondo estas problematicas para comprender sus implicaciones y desarrollar
intervenciones efectivas.

Aproximadamente un tercio de los adolescentes a nivel global ha experimentado
acoso escolar, segun informacion del Instituto de Estadistica de la UNESCO (IEU, 2023),
gue apoya el Objetivo de Desarrollo Sostenible relacionado con la educacion. La
Encuesta Mundial de Salud a Escolares (GSHS) se enfoca en estudiantes de entre 13y
17 afios en contextos de desventaja econdémica. Por otro lado, un estudio sobre
comportamientos de salud en escolares esté dirigido a adolescentes de 11 a 15 afios en
42 paises, con una mayor concentracion en Europa y América del Norte. En estas
investigaciones el acoso se conceptualizé como violencia entre iguales, caracterizada
por "conducta intencional y agresiva que se repite en situaciones de desigualdad de
poder, ya sea real o percibida". Los hallazgos indican que mas del 32% de los chicos y
el 28% de las chicas han sido victimas de acoso escolar. Sin embargo, al analizar los
diez paises con mayores reportes de acoso, se observé una realidad diferente: el 65%
de las chicas y el 62% de los chicos informaron haber sufrido acoso, lo que sugiere que,
en las regiones con mayor incidencia, el impacto es mas notable en las chicas. Esto
resalta la necesidad de investigar en profundidad esta probleméatica para abordar sus

causas y consecuencias de manera efectiva.

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS, 2003-2018) describe la



violencia como cualquier accién perjudicial dirigida hacia un individuo, hacia uno mismo
0 hacia otros, que puede causar lesiones, muertes, deterioro psicoldgico, trastornos del
desarrollo o diferentes formas de privacion. Los problemas relacionados con la violencia
juvenil representan un desafio significativo en el campo de la salud publica a nivel global,
abarcando un amplio espectro de conductas que incluyen desde el acoso y las peleas
hasta homicidios, asi como agresiones sexuales y fisicas de mayor gravedad. Es
fundamental investigar esta problematica para desarrollar estrategias efectivas que
aborden sus multiples dimensiones.

En el contexto peruano, se estima que el 56,4% de los estudiantes de secundaria
se reportan como victimas de violencia escolar (Romani et al., 2017). Asimismo, Oriol et
al. (2007) proyectaron que el 59,4% de los adolescentes presencia actos violentos en
sus instituciones educativas, y el 40,5% sufre abuso o insultos por parte de sus
companeros. El Sistema Especializado en Reporte de Casos sobre Violencia Escolar
(SiseVe) del Ministerio de Educacion (MINEDU, 2018) ha registrado un aumento en los
casos de violencia escolar, con un incremento de cuatro veces en Lima y casi tres veces
a nivel nacional entre 2015 y 2019. Adicionalmente, el estudio longitudinal Nifios del
Milenio indica que la principal causa de incomodidad para los nifios en el entorno escolar
es enfrentarse a agresiones por parte de sus compafieros (Zeladita et al., 2020). Estos
datos resaltan la necesidad de investigar en profundidad esta problematica para abordar
sus multiples dimensiones y desarrollar estrategias efectivas.

Basandose en investigaciones previas, se dedujo que el bienestar psicolégico
resultaba crucial durante la adolescencia. La apertura planificada de las escuelas
proporcionaria una oportunidad para evaluar el estado actual. Sin embargo, en Juliaca,
las conductas agresivas de los estudiantes en el colegio seleccionado y su bienestar
psicolégico indicaron la necesidad de una investigacion adicional: ¢ Cual es el efecto de
la aplicacion del programa de entrenamiento en habilidades de regulacion emocional
para reducir la conducta violenta de los adolescentes de la ciudad de Juliaca, 2023?

En el @mbito de la investigacion, se encuentra justificado el respaldo de esta
intervencién basandose en la comprension de que la conducta agresiva en adolescentes
esta estrechamente vinculada a dificultades en la gestion emocional y la capacidad de

resolucion de problemas. Se recomienda la introduccién de un programa de formacién



en competencias que proporcionaria un método estructurado y sistematico para ensefiar
estrategias eficaces de regulacion emocional en adolescentes con el fin de mejorar el
autocontrol y la capacidad de toma de decisiones saludables en situaciones conflictivas.
Se prevé que este programa, especificamente disefiado para reducir la conducta violenta
entre adolescentes, sea administrado por personal escolar con experiencia en salud
mental, como orientadores o psicologos. La validacion de su eficacia en la investigacion
estableceria un precedente crucial para futuras implementaciones en escuelas de Perd,
contribuyendo asi al fortalecimiento de la base cientifica y practica para abordar este
problema social.

Como objetivo general se planted: Determinar el efecto de la aplicacion del
programa de entrenamiento en habilidades de regulacion emocional para reducir la
conducta violenta de los adolescentes de la ciudad de Juliaca, 2023. Como objetivos
especificos se planted: 1) Describir las medias del pretest y postest de la variable
agresion en los adolescentes de la ciudad de Juliaca, 2023; 2) Describir las medias del
pretest y postest de las dimensiones de agresion en los adolescentes de la ciudad de
Juliaca, 2023.

Asimismo, se formul6 la hipo6tesis general de investigacion: La aplicacién del
programa de entrenamiento en habilidades de regulacion emocional reduce la conducta
violenta de los adolescentes de la ciudad de Juliaca, 2023



Al revisar los estudios sobre el tema, no se encontraron investigaciones que hayan
aplicado exclusivamente un programa basado en la regulacién emocional para reducir la
conducta violenta en adolescentes. Sin embargo, se identificaron estudios que abordaron
programas preventivos, psicoeducativos, de desarrollo de habilidades sociales y de
inteligencia emocional en adolescentes. Todos estos programas incluyen componentes
relacionados con la regulacion emocional y su impacto en la conducta violenta,
depresion, ansiedad, estrés, agresividad y autocontrol. No obstante, los antecedentes no
necesariamente han evaluado o mostrado el impacto de la regulacion emocional como
variable independiente sobre la conducta violenta (variable dependiente).

En este marco, Ururi-Aguilar y Mamani-Benito (2020) llevaron a cabo un estudio
cuasi-experimental con el objetivo de evaluar la efectividad del programa "Mis
habilidades, Mi fortaleza" en adolescentes con carencias en habilidades sociales en la
Institucion Educativa Secundaria Dos de Mayo de Caracoto, Juliaca. El programa se
estructuré en ocho sesiones aplicadas mediante métodos participativos. La muestra
comprendi6 a 52 estudiantes de primer y segundo afio de secundaria, distribuidos en un
grupo experimental (22 participantes) y un grupo de control (30 participantes). La
evaluacion de habilidades sociales se realizo utilizando la escala de Habilidades Sociales
de Gismero, tanto antes como después de la intervencion. Los resultados revelaron una
diferencia significativa en los puntajes promedio del grupo experimental, que aumentaron
de 76.81 a 110.54, con una mejora estadisticamente significativa (p = .000). Aunque el
grupo de control también presentd variaciones, estas no fueron estadisticamente
significativas (p = .070). En resumen, el programa "Mis habilidades, Mi fortaleza" mostré
ser efectivo en la mejora de las habilidades sociales en la muestra estudiada.

Astuvilca-Quijada et al. (2021) analizaron la eficacia del programa "Autocontrol”
para disminuir los niveles de agresividad en estudiantes de primer grado de secundaria
en Lima. El estudio adoptd un enfoque cuantitativo y utilizd un disefio experimental con
un sub-disefio cuasi-experimental. La muestra consisti6 en estudiantes de la misma
institucion, quienes mostraron niveles iniciales de agresividad comparables en ambos
grupos, experimental y control. Tras la aplicacion del programa, se identificaron

diferencias significativas en los niveles de agresividad, lo que confirma la eficacia del



programa "Autocontrol” para modificar estos niveles en el grupo experimental en
contraste con el grupo control.

Santa Cruz y D'Angelo (2020) investigaron el efecto de las herramientas de vida
basadas en disciplina positiva sobre el desarrollo de la inteligencia emocional en
adolescentes de 12 a 13 afios en una institucion educativa privada en Trujillo, Peru.
Empleando un enfoque aplicado y un disefio cuasi-experimental, se trabajo con una
muestra de 51 alumnas, a quienes se les administr6 el Inventario de Inteligencia
Emocional de Bar-On. Se realizaron evaluaciones pre-test y post-test para medir los
cambios. Los resultados mostraron una mejora moderada y estadisticamente significativa
(p < .05) en la inteligencia emocional del grupo experimental, con aumentos relevantes
en todas las dimensiones evaluadas, salvo en el componente de manejo del estrés.

Gamarra (2023) realiz6 un estudio cuasi-experimental para examinar el efecto de
un programa de inteligencia emocional sobre la agresividad en adolescentes en Victor
Larco Herrera. La muestra estuvo conformada por 72 adolescentes, divididos en un grupo
control (36 participantes) y un grupo experimental (36 participantes), quienes
completaron un cuestionario de agresividad. ElI grupo experimental participd en el
programa, y los niveles de agresividad se compararon antes y después de la intervencién
mediante andlisis estadisticos. Los resultados indicaron diferencias significativas (p < .05)
en el grupo experimental, mostrando una disminucion en la media de agresividad en el
post-test, mientras que el grupo control no experimenté cambios significativos (p > .05).
Al comparar ambos grupos en el post-test, se observaron diferencias significativas (p <
.05), con el grupo experimental presentando niveles de agresividad mas bajos. En
conclusién, el programa de inteligencia emocional demostré ser efectivo para reducir la
agresividad en los adolescentes.

Noriega (2022) implementd el programa "Nos fortalecemos” en una institucion
educativa ubicada en el Cercado de Lima durante el afio 2021, con el propésito de
mejorar la inteligencia emocional en adolescentes y prevenir trastornos de salud mental
como depresion, estrés y ansiedad. La investigacion, de enfoque aplicado, adoptd un
disefio experimental con un sub-disefio pre-experimental. Para medir la inteligencia
emocional, se utilizé el instrumento BarOn Ice en una muestra de estudiantes de primer

afio de secundaria que presentaban niveles bajos en esta dimension. Los participantes



participaron en 9 sesiones del programa, y la evaluacion final evidencié un desarrollo
significativo en la inteligencia emocional de los adolescentes participantes.

Martinez (2023) examind los efectos de un programa de habilidades sociales en
la disminucion de la agresividad en adolescentes de una institucion publica en Comas.
La muestra inicial consistié en 37 adolescentes de tercer afio de secundaria, reducida a
28 tras la aplicacion de criterios de exclusion. El estudio empleé un disefio pre-
experimental, realizando un pre-test y un post-test en un solo grupo experimental,
seleccionado mediante muestreo no probabilistico intencional. La agresividad fue
evaluada con el cuestionario AQ de Buss y Perry, y el programa se fundamento en el
manual de habilidades sociales del MINSA. Los resultados indicaron diferencias
estadisticamente significativas (p < .05) en la agresividad global y en sus dimensiones
especificas (agresion fisica, verbal, ira y hostilidad), lo que demuestra la eficacia del
programa en la reduccion de la agresividad entre los adolescentes participantes.

Vega (2020) investigo el impacto de un Programa para el desarrollo de habilidades
sociales en la reduccion de la ira en estudiantes de secundaria durante 2019. El estudio,
de enfoque aplicado y con un disefio cuasi-experimental basado en los principios de los
cuatro grupos de Solomon, abarcé una muestra de 242 estudiantes. La evaluacion se
realiz6 utilizando la lista de evaluacién de habilidades sociales y el cuestionario de
irritabilidad, colera y agresividad. Los participantes fueron asignados aleatoriamente a
dos grupos experimentales y dos grupos de control. Los resultados revelaron diferencias
estadisticamente significativas entre las puntuaciones medias pre y post intervenciéon en
los grupos experimentales (Z = -6.093; p = .000), lo que indica una disminucion en la ira
después de la intervencién, mientras que los grupos de control no mostraron cambios
significativos (Z = -1.293; p = .196). En resumen, el programa demostro ser eficaz para
reducir la ira en los estudiantes.

Sanchez-Herrera et al. (2022) examinaron la eficacia de un programa de
intervencion psicoeducativa dirigido a mejorar el autoconcepto y las habilidades
socioemocionales en adolescentes. El estudio empled un disefio cuasi-experimental con
un enfoque de pretest-postest y grupo control, e incluy6 a 402 estudiantes de 19 grupos
en institutos publicos de Badajoz. Para la medicion, se utilizaron instrumentos como la
Trait Meta-Mood Scale (TMMS), el Self-Concept Form 5 y el State-Trait Anxiety Inventory

(STAI). Los resultados indicaron mejoras estadisticamente significativas en las



dimensiones familiar y social del autoconcepto en el grupo experimental; sin embargo,
no se observaron cambios significativos en otras dimensiones ni en la regulacion
emocional dentro de este grupo. Por otro lado, el grupo control mostré diferencias
significativas en estas areas.

Berastegui-Martinez et al. (2024) examinaron el impacto de una intervencion en
educacion emocional sobre la competencia emocional en estudiantes de 6° de Primaria,
2°y 4° de Secundaria. La muestra consistio en 142 estudiantes, distribuidos en un grupo
experimental de 66 participantes y un grupo control de 77. El estudio utilizdé un disefio
cuasi-experimental con pretest y postest, incorporando un grupo control y aplicando una
metodologia mixta. Se emplearon cuestionarios de desarrollo emocional (CDE 9-13 y
CDE-SEC) y un cuaderno del alumnado como herramientas de medicion. Los resultados
indicaron mejoras significativas en el grupo experimental en relacion con la competencia
emocional total, la conciencia emocional, la autonomia emocional y la competencia
social, destacando que el programa aplicado en 2° de Secundaria mostré la mayor
eficacia. No se observaron diferencias significativas en los efectos del programa en
funcién del género de los participantes.

Waheed y Ghazal (2020) desarrollaron y aplicaron un médulo educativo destinado
a mejorar la inteligencia emocional en adolescentes, fundamentado en el modelo de las
cuatro ramas de la inteligencia emocional. El estudio emple6é un disefio cuasi-
experimental e incluyd a estudiantes de dos escuelas secundarias, una masculina y otra
femenina, con edades que oscilaron entre 13 y 16 afios en el grupo experimental y entre
13 y 18 afios en el grupo de control. Para evaluar los efectos del médulo, se realizaron
analisis de varianza (ANOVA) de diseiio mixto (2 x 2). Los resultados indicaron que el
modulo fue significativamente efectivo en la mejora tanto de la inteligencia emocional
global como de sus componentes individuales en el grupo experimental, subrayando su
relevancia en el contexto cultural de Pakistan.

Vila et al. (2021) realizaron una investigacion con el fin de mejorar la gestion
emocional y las habilidades sociales, asi como de disminuir los comportamientos
antisociales en estudiantes de secundaria a través de un programa educativo. El estudio
se disefié como cuasi-experimental, empleando un esquema de pre-test/post-test con un
grupo de control. La muestra constdé de 141 estudiantes en Espafa, quienes fueron

asignados aleatoriamente a un grupo experimental (n = 55) y un grupo de control (n =



57). La composiciéon de la muestra incluyé un 52.7% de varones y un 47.3% de mujeres,
con una edad media de 13 afos. Los resultados revelaron mejoras significativas en el
entorno escolar, con una disminucion en los conflictos y una mejora en las relaciones
dentro de la comunidad educativa. Estos hallazgos destacan la efectividad del programa
para promover una convivencia mas armoniosa en las escuelas secundarias.

Revilla et al. (2021) investigaron la eficacia de un programa de orientacion en el
aula basado en la terapia conductual dialéctica (DBT STEPS-A) para abordar problemas
emocionales en adolescentes. El estudio emple6é un disefio cuasi-experimental con
grupos no equivalentes y evaluaciones pre y post intervencion. La muestra consistio en
94 estudiantes de noveno grado, distribuidos en un grupo de tratamiento (n = 42) y un
grupo de control (n = 52). Se aplicaron modelos lineales jerarquicos para el analisis de
datos. Las principales variables evaluadas fueron la resiliencia social y las dificultades en
la regulacion emocional auto-reportadas. Los resultados indicaron que el programa
condujo a una mejora en la resiliencia social y una reduccion en las dificultades de
regulacion emocional entre los estudiantes.

Kato et al. (2022) analizaron el efecto de un programa de atencion plena (MAP)
sobre el bienestar mental de estudiantes de secundaria en Japdn, enfocandose en la
regulacion emocional, la depresion y la ansiedad. El estudio utilizé6 un disefio cuasi-
experimental con mediciones en tres momentos: al inicio (semana 0), al finalizar el
programa (semana 8) y en un seguimiento a los tres meses. El programa consistio en
ocho sesiones de meditacion consciente dirigidas por un consejero escolar y contd con
la participacion de 349 adolescentes de 12 a 13 afios. Los resultados indicaron que el
grupo de intervencion experimenté mejoras significativas en la regulacion emocional y
una reduccion en los niveles de depresion y ansiedad en comparacion con el grupo de
control, siendo estos efectos mas evidentes en la evaluacion de seguimiento. La eficacia
del programa fue especialmente notable entre las adolescentes, sugiriendo su efectividad
en la mejora del bienestar mental.

En este punto, es preciso definir la regulacion emocional como la capacidad para
ajustar las respuestas afectivas conforme a normas sociales y culturales (Fox, 1994),
involucrando procesos intrinsecos y extrinsecos que modulan la intensidad y duracion de
las emociones para alcanzar metas especificas (Thompson, 1994; Romero Hurtado,

2015). Este proceso voluntario facilita la gestion de estados emocionales diversos, como



el estrés, permitiendo una adaptacion efectiva al entorno (Valdivieso, 2016). Estévez y
Jiménez (2017) subrayan su importancia para el bienestar psicolégico y la prevencion de
comportamientos agresivos, en linea con la "revolucion del afecto” que enfatiza la gestion
emocional (Fischer & Tangney, 1995). Linehan (2015), lo describe como esencial en la
Terapia Dialéctico-Conductual (DBT), promoviendo estabilidad emocional y habilidades
para enfrentar desafios mediante la identificacion y transformacion de emociones,
mejorando la comunicacion emocional y reduciendo la reactividad afectiva sin eliminar
las emociones significativas en la vida diaria, fortaleciendo la resiliencia a través de
mindfulness (Mazza et al., 2023).

Berkowitz (1989) plantea que la agresion es una reaccién derivada de situaciones
de frustracion, en las cuales los individuos responden a obstaculos que perciben como
impedimentos para alcanzar sus deseos 0 metas. Esta teoria subraya que la frustracion
puede provocar respuestas agresivas, funcionando como un detonante para
comportamientos hostiles. Las caracteristicas de esta interaccion sugieren que la
agresion puede presentarse de mdultiples maneras, incluyendo acciones tanto fisicas
como verbales. Comprender esta dinamica permite desarrollar intervenciones que
aborden las causas subyacentes de la frustracién, promoviendo un ambiente social mas
pacifico y cooperativo. Asimismo, segun Buss y Perry (1992), la agresion es una
respuesta persistente y duradera que refleja rasgos individuales y se manifiesta con la
intencion de causar dafio a otros, expresandose de manera fisica y verbal, y estando
asociada a emociones como la ira y la hostilidad. Buss (1961) define la agresion como
una respuesta que genera estimulos dafiinos hacia otro organismo, mientras que
Bandura (1973) describe la agresion como una conducta que no se enmarca dentro de
las normas socialmente aceptadas.

La violencia, segun Galtung (1969), se conceptualiza como una condicion que
obstaculiza el desarrollo humano y se manifiesta en diversas formas, incluyendo la
violencia directa, estructural y cultural. Kurnitzky (1998) describe la violencia como un
fenomeno cultural y un acto intencional tanto a nivel individual como social, orientado a
causar dafo, someter o ejercer control. Esta construccion social afecta multiples
aspectos de la sociedad, como las relaciones de género, la psicologia individual y el
entorno territorial, y se transmite socialmente como comportamiento aprendido. Olweus

(2005) distingue la violencia por ser un comportamiento agresivo dirigido repetidamente



hacia iguales con la intencion de dafiar, ocurriendo en un contexto de desequilibrio de
poder y frecuentemente sin provocacion por parte de la victima. Segun Salazar (2016),
las formas méas comunes de violencia incluyen principalmente la violencia verbal y fisica,
como amenazas, intimidaciones y falta de disciplina en entornos educativos, afectando
negativamente la convivencia social y la seguridad institucional.

El uso del cuestionario de agresion se justifica como una herramienta esencial
para la investigacion que aborda la conducta violenta como variable dependiente. Segun
las teorias de Berkowitz (1989), Buss y Perry (1992), la agresion puede ser un precursor
significativo de la violencia, siendo desencadenada por situaciones de frustracion y
manifestandose de diversas formas tanto fisicas como verbales. Comprender estos
patrones agresivos es crucial para desarrollar intervenciones preventivas efectivas que
puedan abordar las causas subyacentes de la agresion, fomentando entornos mas
pacificos y cooperativos. El cuestionario permite identificar y medir con precision estos
comportamientos agresivos, proporcionando datos detallados sobre las emociones
asociadas como la ira y la hostilidad, tal como describe Buss (1961) y Bandura (1973).
Ademas, la perspectiva de Felson (2002) destaca la conexidn entre agresion y violencia
en contextos sociales e interpersonales, subrayando la importancia de detectar estos
comportamientos tempranamente para prevenir la escalada hacia formas mas extremas
de violencia fisica y verbal. Esta herramienta, al proporcionar percepciones
fundamentales sobre la naturaleza y el contexto de la agresion, contribuye
significativamente a disefiar estrategias efectivas de intervencién y prevencion de la

violencia en diversos contextos educativos y sociales.
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Il.  METODOLOGIA
Tipo y disefio de investigacion
Tipo de investigacion:

El enfoque de este estudio se definié como cuantitativo y de aplicacién directa.
Segun, la investigacidon de aplicacion se describe como "indagacion practica o empirica”,
marcada por su orientacion hacia la utilizacion y aplicacion de conocimientos ya
adquiridos, mientras integra nuevos conocimientos a través de la realizacion y
sistematizacion de practicas basadas en la investigacion (Sampieri et al., 2014). En este
estudio, se utilizd un protocolo existente de regulacion emocional con el propdsito de
disminuir la frecuencia de comportamientos violentos entre los adolescentes.

Disefio de investigacion:

Los disefios cuasiexperimentales implicaron la manipulaciéon deliberada de al
menos una variable independiente para observar su impacto en una o mas variables
dependientes. No obstante, se distinguieron de los experimentos "puros” en cuanto al
nivel de certeza sobre la equivalencia inicial de los grupos (Vargas, 2009).

El disefio de este estudio se clasific6 como cuasi-experimental. Este disefio
implicé La manipulacién de al menos una variable independiente para analizar su impacto
en una o mas variables dependientes. En el contexto de este estudio, se implement6 un
programa de regulacibn emocional en un grupo experimental conformado por
adolescentes, con el fin de evaluar la posible reduccion de la violencia en este grupo
(Sampieri et al., 2014).

Segun lo mencionado por Sampieri et al., (2014), en un disefio cuasi-
experimental, los grupos de participantes deben haber sido establecidos con
anterioridad. Dentro de este contexto, ambos el grupo experimental y el de control se
conformaron por conjuntos de estudiantes que fueron seleccionados previamente a la

realizacion de este estudio.

Variables y operacionalizacién

Variable independiente: Programa de Entrenamiento en habilidades de

regulacion emocional.



Definicion conceptual:

Un plan de capacitacion se define como un esquema organizado y planificado
destinado a mejorar las habilidades, el conocimiento o las capacidades de uno o varios
individuos en un &rea especifica, a través de la practica, la instruccién y el aprendizaje
sistematico. El programa de capacitacion en habilidades de regulacion emocional se
estructurd en sesiones donde se impartieron técnicas especificas, como la identificacion
y expresion de emociones, la gestion del estrés y la resolucion pacifica de conflictos,
entre otras. Su objetivo era que los estudiantes adquirieran habilidades para gestionar
Sus emociones, comportamientos y relaciones interpersonales (Mazza et al., 2021).

Definicion operacional:
El programa incluye un total de 8 sesiones, durante las cuales se abordan habilidades de
regulacion emocional que implican la comprension y la denominacion de las emociones
experimentadas, la reduccion de la frecuencia de las emociones no deseadas, la
disminucion de la vulnerabilidad emocional y la mitigacion del sufrimiento emocional. Se
instruye sobre cémo etiquetar, identificar y regular las emociones, centrdndose en la
reduccion de los factores que las hacen mas vulnerables y en la modificacién de las
conductas asociadas (Mazza et al., 2021) (Anexo 2).
Indicadores
Entrenamiento de habilidades en resolucion de problemas emocionales para
adolescentes
e Metas de regulacién emocional y funciones de las emociones
e Descripcion de las emociones
e Verificar los hechos y accion opuesta
e Resolucion de problemas
e EIA (acumular experiencias positivas) del ACA de la habilidad CUIDA
e La C (construye Competencias) A (Anticipate a situaciones
emocionales) del ACA de la habilidad CUIDA (cuida tu Cuerpo, no Uses
drogas, Intenta ejercitarte, Duerme en forma equilibrada y Aliméntate
bien)
e Habilidad de la ola — Mindfulness/ Atencién plena de las emociones
actuales (adentrarte en tu mente) se enfoca en adentrarse en las
emociones, asociadas (Mazza et al. 2021) (Anexo 2 y 11).
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Variable dependiente: conducta violenta

Definicion conceptual:

Se caracteriza como la expresion de conductas agresivas o violentas por parte
de individuos en la adolescencia. Esto abarca tanto acciones fisicas como verbales
dirigidas hacia otras personas o el entorno. Estos comportamientos pueden estar
vinculados con emociones como la ira y la hostilidad.

Definicion operacional:

Se utiliz6 el Cuestionario de Agresion (Aggression Questionnaire - AQ),
originalmente desarrollado por Buss y Perry (1992) y adaptado por Andreu Rodriguez
(2002) en Espafia y por Matalinares et al. (2012) en Peru. Esta ultima adaptaciéon mostro
una fiabilidad satisfactoria y validez confirmada mediante analisis factorial. El
cuestionario, compuesto por veintinueve items, evalué cuatro dimensiones de la
agresion: fisica, verbal, hostilidad e ira, demostrando ser un instrumento o herramienta
confiable y valida para estudiantes peruanos.

El instrumento puede ser administrado de forma individual o grupal, dirigido a
personas con edades que van desde los 15 hasta los 25 afios. El tiempo requerido para

completarlo es de alrededor de veinte minutos. Estd compuesto por cuatro subescalas:

Agresion Fisica, que incluye nueve items

Agresion Verbal, que consta de cinco items

Ira, compuesta por siete items

Hostilidad, que abarca ocho items, “Cuestionario de agresiéon” de Andreu
Rodriguez (2002) (Anexo 1).

Escala de medicion
Los 29 items estan codificados en una escala tipo Likert de cinco puntos (1:
completamente falso para mi; 2: bastante falso para mi; 3: ni verdadero ni falso para mi;
4: bastante verdadero para mi; 5: completamente verdadero para mi) (Buss y Perry,
1992) Cuestionario de agresion de Andreu Rodriguez (2002).
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Poblacion (criterio de seleccién), muestra, muestreo, unidad de analisis

Poblacion:

En esta investigacion, se reunié una muestra de 198 adolescentes, con edades
comprendidas entre los 14 y 17 afios, ambos géneros incluidos, provenientes de los
grados 3ro, 4to y 5to. Se eligieron dos secciones de cada grado, dando como resultado

un total de seis secciones.

e Criterios de inclusion:

Adolescentes de 14 a 17 afios. Estudiantes de 3ro, 4to y 5to grado. Tanto varones

Ccomo mujeres.

¢ Criterios de exclusion

Fueron excluidos los estudiantes que, durante el horario de la aplicacion del
programa de regulacion emocional tenian otras actividades programadas, ya fuera en

deporte o0 en musica, debido a que esto podia alterar o influir en sus actividades.

Muestra:
La muestra consistio en 198 adolescentes, distribuidos equitativamente en 99
participantes en el grupo experimental y 99 en el grupo de control. Estos grupos no fueron

elegidos aleatoriamente, sino que se constituyeron antes del inicio del estudio.

Muestreo:

El método de muestreo utilizado en esta investigacion fue no probabilistico y
basado en la conveniencia. Se seleccionaron deliberadamente dos secciones por cada
grado, lo que definié la composicién de la muestra utilizada en la investigacion. Este
enfoque se baso en la disponibilidad y accesibilidad de las secciones dentro del colegio

especifico en Juliaca, sin recurrir a un proceso de seleccion aleatorio.
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Unidad de analisis:
En esta investigacion, se consideraron adolescentes con edades que varian entre
los 14 y 17 afios, quienes estaban matriculados en los grados 3ro, 4to y 5to, y fueron

seleccionados de las secciones designadas para el estudio.

Técnicas e instrumentos de recoleccion de datos

Instrumentos:

e Programa de Entrenamiento de habilidades en resolucion de problemas
emocionales para adolescentes (Mazza et al. 2021) (anexo 2)

e Cuestionario de agresion de Andreu Rodriguez (2002) (Anexo 1y 10).

Se trabajo con el programa de entrenamiento de habilidades en regulacion
emocional en conducta violenta de adolescentes, los objetivos de las habilidades de
regulacion emocional son comprender y etiquetar las emociones que experimentamos,
disminuir la aparicién de las emociones no deseadas y la vulnerabilidad emocional, asi
como disminuir el sufrimiento emocional. Ensefia a etiquetar, identificar y regular las
emociones a través de la disminucién de sus factores de vulnerabilidad y el cambio de

sus conductas (Mazza et al., 2021).

Procedimientos

Durante la investigacion, se coordind con el director del colegio para implementar
el programa de regulacién emocional en la Institucion Educativa Secundaria 91 “José
Ignacio Miranda” de Juliaca. La Escuela Profesional de Psicologia de la Universidad
César Vallejo facilité una carta de presentacion crucial para obtener el permiso necesario,
permitiendo asi la aplicacion del "Cuestionario de Agresion"y el programa de regulacién
emocional de DBT en adolescentes con conducta violenta. Se llevaron a cabo reuniones
el 11y 13 de julio de 2023 con el director y tutores respectivamente, donde se informaron

los horarios de clase para incorporar el programa durante la hora de tutoria.
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Asi mismo, durante el taller de tutoria, los tutores comunicaron a padres y
adolescentes sobre la implementacion del programa, obteniendo su consentimiento
verbal para participar. Para optimizar la logistica, se decidié implementar el programa por
secciones especificas, respetando la estructura organizativa y minimizando la necesidad
de personal adicional. El "Cuestionario de Agresion" de Andreu Rodriguez (2002) se
utilizé para recolectar datos, administrado por el equipo de investigacion durante las
clases de tutoria. Con base en la informacién de los tutores sobre los grados con mayores
problemas de conducta violenta (3°, 4° y 5° de secundaria), se formaron grupos
experimental y control, cada uno compuesto por dos secciones de estos grados.

La variable dependiente fue la conducta violenta, mientras que la implementacion
del programa de regulacibn emocional se estableci6 como variable independiente,
aplicando las Clases 15 a 22 del Mdédulo de Regulacion Emocional del Manual DBT
Escuelas al grupo experimental. El programa se ejecuté semanalmente del 7 de agosto
al 17 de noviembre de 2023, con algunas interrupciones debido a actividades festivas
institucionales. Los datos obtenidos se analizaron mediante el uso del software
estadistico JASP para evaluar los objetivos de la investigacion, asegurando el

cumplimiento de los criterios cientificos y metodolégicos establecidos (ver anexo 1).

Método de andlisis de datos

En el estudio comparativo antes y después, se empleé la prueba de Wilcoxon para
muestras pareadas con el software estadistico JASP. Esta prueba no paramétrica fue
seleccionada debido a que los datos no cumplian con los supuestos de normalidad
requeridos para pruebas paramétricas como la prueba t de Student. JASP facilité el
procesamiento y analisis de los datos, permitiendo evaluar las diferencias significativas

entre dos momentos de tiempo o condiciones evaluadas en el estudio.

Aspectos éticos

Durante la investigacion se respetaron estrictamente los principios éticos
fundamentales establecidos en las normativas internacionales y nacionales. Se garantizo
el principio de autonomia al permitir que los participantes eligieran voluntariamente

formar parte del estudio. Se utiliz6 un muestreo no probabilistico por conveniencia para
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garantizar la disponibilidad y accesibilidad de los participantes. Aunque este método no
ofreci6 igualdad de oportunidades a todos los estudiantes, se mantuvo la equidad dentro
de las secciones seleccionadas. Tanto los adolescentes como sus padres recibieron
informacion detallada sobre los objetivos y beneficios del estudio y se obtuvo su
consentimiento verbal, respetando su autonomia y decision voluntaria.

El principio de beneficencia se aplico proporcionando informacion clara y precisa
sobre el estudio, promoviendo el bienestar general de los participantes. Ademas, se
observd el principio de no maleficencia, asegurando que no se expusiera a los
participantes a riesgos indebidos, conforme a las directrices éticas internacionales de
proteccion. Se garantizo la confidencialidad de la informacién recopilada, asegurando
gue todos los datos personales fueran manejados de manera segura y accesible solo a
los investigadores autorizados. El estudio se realizé con total transparencia y cuidado
para garantizar la seguridad, el bienestar integral y la privacidad de todos los

involucrados.
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lll.  RESULTADOS
Debido a la falta de normalidad en el grupo experimental y control (ver anexo 4),

se utilizé la prueba de Wilcoxon (anexo 4).

Resultado general:
Hipotesis general en el grupo control
Hipotesis Alternativa: Los valores medios del grupo control pretest es diferente a los

valores medios del grupo control postest.

Tabla 1 Comparacion de los valores medios del pretest y postest de grupo control

. Tamano
Estadistico del
efecto
Grupo Grupo W Rank SE
control control z P - Rank-
Pretest postest Biser Biseri
ial al
Cogﬁlati Correlation
NOta. Ha [ MedidaTZ MedioaZ 24145 I.U/3 U.284 U.129

0.119

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 1 se observa un valor W = 2414.5, con un valor p > 0.05, por lo que no se
puede rechazar la hipétesis nula. Esto indica que no existe diferencia estadisticamente
significativa entre los valores medios antes y después del periodo de control. Ademas, la
correlacion biserial de rangos sefiala que el tamafio del efecto es muy pequefio, lo cual
sugiere que carece de relevancia practica. La estimacién precisa del tamafio del efecto
se ve afectada por su pequefia magnitud. En resumen, estos hallazgos indican que no
hubo un cambio significativo en la agresion en el grupo que no recibio el programa de
habilidades, sugiriendo que cualquier variacion observada en este grupo probablemente

sea debido al azar.
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Hipoétesis general grupo experimental
Hipodtesis Alternativa: Los valores medios del grupo experimental pretest es

diferente a los valores medios del grupo experimental postest.

Tabla 2 Comparacion de los valores medios pretest y postest de grupo experimental

. Tamano
Estadistico del

efecto

Grupo Grupo W Rank- SE
Biseria Rank-

control control z P | Biserial
Pretest postest Correlat qurelat

ion Ion
a4.z249 <U.UU1l U.494

0.116

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 2: se observa un valor W = 3624.5 con un valor p < 0.001, muestra una
diferencia significativa entre los valores medios 1 y 2, indicando que la probabilidad de
gue la diferencia observada sea aleatoria es muy baja. Esto sugiere que el programa de
habilidades tuvo un efecto notable en la reduccion de la agresion. Respecto al tamafio
del efecto, la correlacién biserial de rangos sefiala un efecto moderado a grande, lo que
significa que la intervencion no solo es estadisticamente significativa sino también
practicamente relevante en la reduccion de la agresion. Entonces, los resultados
muestran que el programa de habilidades tiene un efecto significativo y sustancial en la

disminucién de la agresion, respaldado por una estimacién precisa del tamafio del efecto.
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Tabla 3 Distribucién de medias en el pretest y postest de las dimensiones de la variable agresién

Agresion total Agresion fisica Agresion verbal Ire Hostilidad
Grupo Pretest Postest Postest Postest Pretest Postest Pretest Postest pretest Postest
Control 84566 82.970 24,606 23.919 13.303 13.242 20.798 20.768 25.859 25.040

Experimental 83.586 81.091 23576 22434 13.424 12.798 20.909 20.576 25.677 25.283

Fuente: Elaboracion propia

En la Tabla 3: Se aprecia que la media total de agresién en el pretest para el grupo
control es de 84.566, siendo mayor que la media de 82.970 observada en el postest. Para
el grupo experimental, la media total de agresion en el pretest es de 83.586, mientras
gue en el postest disminuye a 81.091. Asi mismo, respecto a las dimensiones de agresion
se observa en el grupo control, que la agresion fisica disminuy6 de una media de 24.606
en el pretest a 23.919 en el postest, indicando una reduccion tras la intervencion. La
agresion verbal también mostré una ligera disminucion de 13.303 a 13.242. La ira
experimento un leve aumento de 20.798 a 20.768, mientras que la hostilidad disminuyo
de 25.859 a 25.040, sugiriendo una reduccion en esta dimension.

En contraste, en el Grupo Experimental, la agresion fisica disminuyo de 23.576 a
22.434, y la agresion verbal bajoé notablemente de 13.424 a 12.798. La ira también mostré
una disminucién de 20.909 a 20.576, al igual que la hostilidad que paso6 de 25.677 a
25.283.

Ambos grupos evidenciaron reducciones en agresion fisica, agresion verbal y
hostilidad entre el pretest y el postest, siendo mas pronunciadas en el grupo
experimental. Sin embargo, el grupo de control mostré un leve aumento en la ira, mientras
gue el grupo experimental experimentd una disminucién en esta dimensiéon. Estos
resultados sugieren que la intervencion tuvo un efecto mas notable en el grupo

experimental, generando reducciones en las diferentes formas de agresion evaluadas.
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IV. DISCUSION

Este estudio indaga la efectividad del entrenamiento en habilidades de regulacion
emocional para reducir la agresién en adolescentes, aportando evidencias respecto al
programa de regulacion emocional al campo de la intervencion psicolégica en entornos
educativos. En lineas generales, encontramos que el grupo experimental tuvo una
reduccion estadisticamente significativa en la agresion, mientras que el grupo de control
no mostroé dicha diferencia.

Es importante mencionar que la pertinencia de desarrollar habilidades de
regulacion emocional para mejorar otras habilidades blandas prosociales se respalda en
varios estudios en el campo. Por ejemplo, Ururi-Aguilar y Mamani-Benito (2020)
implementaron programas que demostraron mejoras en habilidades sociales de
adolescentes, lo que sugiere que integrar la regulacion emocional podria optimizar ain
mas estos beneficios. Por su parte, Santa Cruz y D'Angelo (2020) encontraron que
herramientas de disciplina positiva fortalecen la gestion del estrés, crucial para la
regulacion emocional y el manejo adaptativo de emociones en situaciones sociales.
Ademas, Gamarra (2023) evalué un programa de inteligencia emocional que redujo
significativamente la agresividad en adolescentes, evidenciando como la regulacion
emocional puede mitigar comportamientos agresivos al facilitar una gestion emocional
mas adaptativa. Noriega (2022) también enfatiza la importancia de desarrollar
habilidades emocionales para prevenir trastornos de salud mental, destacando el papel
fundamental de la regulacion emocional en el bienestar psicolégico. Vega (2020), por otro
lado, observé reducciones en niveles de ira mediante programas especificos de
desarrollo de habilidades sociales, subrayando la efectividad de la regulacion emocional
en la gestion y reduccién de la ira, lo cual mejora las relaciones interpersonales y fomenta
un clima emocional mas positivo en entornos educativos.

En conjunto, estos estudios indican que la regulacion emocional no solo potencia
habilidades blandas prosociales como la inteligencia emocional y habilidades sociales,
sino que también contribuye significativamente a la reduccién de comportamientos
agresivos. Capacitar a los individuos para reconocer, comprender y manejar sus
emociones promueve un desarrollo socioemocional equilibrado y saludable en
adolescentes, fortaleciendo su capacidad para interactuar de manera positiva y

constructiva en diversos contextos sociales y educativos.
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En cuanto a los hallazgos especificos del grupo control, el analisis estadistico
mostré un valor W = 2414.5 con un p > 0.05, indicando que no hubo una diferencia
estadisticamente significativa entre los valores medios antes y después del periodo de
control. La correlacion biserial de rangos reveldé un tamafo del efecto muy pequefio,
sugiriendo que cualquier variacibn observada en este grupo carece de relevancia
practica. Estos resultados son consistentes con otros estudios como el de Ururi-Aguilar
y Mamani-Benito (2020), que también encontraron que el grupo de control no mostré
cambios significativos en habilidades sociales. Ademas, Martinez (2023) report6 una falta
de diferencias en agresividad en el grupo control a pesar de los efectos positivos en el
grupo experimental. Las posibles explicaciones para estos hallazgos incluyen la
influencia de factores externos no controlados y la variabilidad en la receptividad de los
participantes a las intervenciones, reflejando los desafios comunes en estudios de
intervencion donde los efectos de los programas pueden ser dificiles de aislar y medir
con precision.

Por otro lado, el grupo experimental presenté un valor W = 3624.5 con un p <
0.001, lo que indica una diferencia significativa entre los valores medios antes y después
del programa de intervencién. La correlacion biserial de rangos mostré un tamafo del
efecto moderado, confirmando que la intervencion tuvo un impacto significativo en la
reduccion de la agresion. Estos resultados son coherentes con investigaciones previas
como las de Ururi-Aguilar y Mamani-Benito (2020), Gamarra (2023) y Martinez (2023),
gue también encontraron mejoras sustanciales en la conducta agresiva tras la
implementacion de programas similares. Los mecanismos que podrian explicar esta
reduccién incluyen la adquisicion de nuevas habilidades sociales, un aumento en la
autoeficacia en situaciones sociales y una mejor regulacion emocional. Estos hallazgos
subrayan la efectividad de los programas de habilidades sociales en diferentes contextos
educativos y ofrecen un marco valioso para futuros disefios de intervenciones
socioemocionales en entornos escolares.

Ademas de los hallazgos generales, al examinar las dimensiones especificas de
la conducta violenta, se observa una clara diferencia entre ambos grupos. El grupo
control experimentd una ligera reduccion en la agresion fisica y verbal, asi como una
disminucién en la hostilidad y un leve aumento en la ira; mientras que el grupo

experimental mostro reducciones significativas en todas las dimensiones de la conducta
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violenta, incluyendo agresion fisica, verbal, ira y hostilidad. La influencia del programa de
regulacion emocional podria ser una explicacién clave para estos resultados. La
regulacion emocional, definida como la capacidad para ajustar las respuestas afectivas
de acuerdo con normas sociales y culturales, facilita la gestion de emociones y la
adaptacion al entorno (Fox, 1994; Thompson, 1994). Este proceso, que involucra la
modulacién de la intensidad y duracién de las emociones, permite manejar mejor el estrés
y las frustraciones, promoviendo una mayor estabilidad emocional y reduciendo la
reactividad afectiva (Valdivieso, 2016; Estevez & Jiménez, 2017).

Es preciso sefialar que, en el grupo experimental, nuestra intervencién pudo haber
mejorado la capacidad de los adolescentes para gestionar sus respuestas emocionales,
resultando en una disminucién mas pronunciada de la agresion. Esto es consistente con
la teoria de la frustracion y agresion de Berkowitz (1989) y el enfoque en la regulacion
emocional en la Terapia Dialéctico-Conductual (Linehan, 2015), que subraya la
importancia de identificar y transformar emociones para reducir la agresion. En contraste,
la falta de intervencion especifica en el grupo control pudo haber contribuido a cambios
menores en su conducta violenta, con la variabilidad observada posiblemente atribuida
al azar o a factores externos no controlados. Los resultados son congruentes con
estudios previos que han demostrado la efectividad de las intervenciones en habilidades
sociales y emocionales para reducir la agresion en adolescentes (Ururi-Aguilar &
Mamani-Benito, 2020; Gamarra, 2023; Martinez, 2023).

Este estudio ofrece importantes aportes teodricos al mostrar evidencia del efecto
de la regulacion emocional en la reduccion de la conducta violenta en adolescentes.
Nuestros hallazgos refuerzan la teoria que sostiene que mejorar la capacidad para ajustar
las respuestas afectivas segun normas sociales y culturales puede disminuir
significativamente la agresion fisica, verbal, ira y hostilidad. Esta evidencia empirica
también apoya la teoria de la frustracion y agresién de Berkowitz, mostrando que la
regulacion emocional puede mediar en la relacion entre frustracion y comportamientos
agresivos. Ademas, contribuye al entendimiento de la Terapia Dialéctico-Conductual
(DBT) de Linehan, subrayando la importancia de las habilidades emocionales para
mejorar la estabilidad emocional y reducir la reactividad afectiva.

En términos practicos, el estudio destaca la eficacia de los programas de

regulacion emocional como herramientas valiosas para reducir la conducta violenta en
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adolescentes. Nuestros resultados representan un pequefio sustento para que
intervenciones basadas en la regulacion de emociones deban ser incorporadas en los
curriculos escolares y programas de apoyo para crear entornos educativos mas seguros
y positivos. Ademas, proporcionan una base para el desarrollo de estrategias preventivas
que pueden ser adaptadas y aplicadas en diferentes contextos educativos vy
comunitarios, ofreciendo una forma efectiva de prevenir el desarrollo de comportamientos
agresivos a largo plazo.

El estudio tiene varias limitaciones importantes. Primero, como los participantes
no fueron asignados al azar a los grupos experimental y control, esto podria haber
introducido sesgos y afectado los resultados, lo que limita la capacidad de generalizar
los hallazgos a otras poblaciones. Ademas, el disefio del estudio y el tamafio de las
muestras en ambos grupos fueron relativamente pequefios, lo que puede haber afectado
la precision de los resultados. Un disefio mas robusto y muestras mas grandes podrian
haber proporcionado conclusiones mas confiables. Otra limitacion es que el estudio se
basa solo en el cuestionario de agresion donde los participantes informan sobre su propia
conducta, lo que puede llevar a respuestas poco precisas o influenciadas por el deseo
de parecer mejor ante los demas. No haber incluido observaciones directas de la
conducta puede haber limitado la exactitud de los datos. Finalmente, el programa de
intervencién se evalué en un periodo de tiempo relativamente corto, por lo que no se
sabe si los efectos positivos se mantienen a largo plazo. Un seguimiento mas extenso

podria ayudar a entender si los beneficios del programa se mantienen.
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V. CONCLUSIONES

Primera: El andlisis de los resultados del grupo control revel6 que no hubo diferencias
significativas en la agresion entre el pretest y el postest. Esto sugiere que la variacion
minima de los puntajes observados en el grupo control fue probablemente aleatoria y no

debida a la intervencion.

Segunda: En contraste, el grupo experimental mostré una reduccion significativa en la
agresion posterior a la intervencion, esto sugiere que el programa basado con un tamafio
efecto moderado. Esto indica que el programa de entrenamiento en habilidades de
regulacion emocional basado en DBT, es efectivo para reducir la agresion en los

adolescentes.

Tercera: En el grupo control se observa que la media pretest fue mayor que postest, asi
mismo en el grupo experimental se observa que la media pretest fue mayor que el

postest.

Cuarta: La comparacion de las medias en las dimensiones de agresion (agresion fisica,
agresion verbal, ira y hostilidad) mostré que el grupo experimental tuvo reducciones
posteriores a la intervencion en todas las dimensiones evaluadas en comparacion con el

grupo control.
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VI. RECOMENDACIONES

Primera: Se sugiere realizar estudios de seguimiento a largo plazo para evaluar la
sostenibilidad de los efectos del programa. Esto permitiria determinar si las reducciones
en la agresion observadas se mantienen a lo largo del tiempo, proporcionando

informacion valiosa sobre la durabilidad del impacto de la intervencion.

Segunda: Se aconseja ampliar la investigacion para incluir la evaluacion de otros factores
psicosociales que puedan influir en la conducta agresiva de los adolescentes. Analizar
aspectos como el entorno familiar, la dinamica escolar y las relaciones interpersonales
podria proporcionar una vision mas integral y ayudar a mejorar y personalizar el programa

de intervencion.

Tercera: Se recomienda el desarrollo de nuevas intervenciones complementarias que
aborden otras dimensiones del bienestar emocional y social de los adolescentes.
Intervenciones que promuevan habilidades de resolucion de conflictos, empatia y

comunicacion efectiva podrian potencializar los efectos positivos observados.

Cuarta: Es recomendable ofrecer capacitaciones continuas a los educadores y personal
involucrado en la implementacion del programa de regulacion emocional. La formacién
adecuada y constante del personal garantizaria la correcta aplicacién del programay su
adaptacion a las necesidades cambiantes de los adolescentes.

Quinta: Se recomienda extender la aplicacion de este programa a otras instituciones
educativas de la region. Esto podria beneficiar a un mayor nimero de adolescentes,
promoviendo una mejora general en el comportamiento y la salud emocional de la

juventud local.

Sexta: Involucrar a la comunidad, incluyendo a padres y lideres locales, en el proceso de
implementacion del programa podria mejorar su eficacia. La participacion activa de la
comunidad garantizaria un entorno de apoyo y comprension para los adolescentes,
facilitando la reduccion de conductas agresivas y promoviendo un desarrollo emocional

saludable.
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Séptima: Promover la inclusién de programas de regulacion emocional en las politicas
publicas de educacion y salud mental. Esto podria asegurar un apoyo institucional y
recursos adecuados para la implementacion y expansion de estas intervenciones en todo

el pais.

Octava: Se sugiere realizar investigaciones comparativas con otras regiones y contextos
para evaluar la eficacia del programa de regulacion emocional en diferentes entornos
culturales y sociales. Esto podria ayudar a adaptar el programa a diversas realidades y

aumentar su aplicabilidad.
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Anexo 1

Variable dependiente
La variable dependiente, violencia en adolescentes, fue medida mediante el uso del Cuestionario de Agresion de Buss y Perry

DENOMINACION  DEFINICION SUBESCALAS DEL DEFINICION ITEMS VALORACION
DE LA VARIABLE TEORICA INSTRUMENTO DE LAS TEORICA DE LA

DIMENSIONES DIMENSIONES
2.- CONDUCTA EI principal Agresion fisica Mide el grado en 1. De vez en 1 =
VIOLENTA DE objetivo del el que el sujeto cuando no Completamente
ADOLESCENTES presente hace uso de la puedo falso para mi.

La variable estudio fue fuerza. controlar el 2 =




dependiente,

conducta violenta
de adolescentes,
se define como la
manifestacion de

comportamientos

agresivos o]

analizar las Agresion verbal
propiedades

psicomeétricas

del

Cuestionario

de

Agresion

Mide las
reacciones  del
sujeto ante
situaciones de
critica empleando
el lenguaje

agresivo, asi

impulso  de
golpear a otra
persona.

Cuando no
estoy de
acuerdo con

mis amigos,

Bastante falso

para mi.

3 =
verdadero
falso para mi.

4

Bastante

Ni

ni




violentos por parte
de jovenes en la
etapa adolescente.
Esto incluye tanto
agresiones fisicas
como verbales
dirigidas hacia
otras personas o
hacia el entorno
fisico. Estos actos
pueden estar
asociados con
emociones como la

ira'y la hostilidad.

Adaptacion

(AQ) (Buss 'y

Perry, 1992).
Este
cuestionario,
ampliamente
utiizado en
multitud  de
estudios
sobre el
comportamie
nto agresivo
en jovenes y
adolescentes,
constituye

una de las

como la

expresion de la

emocion de
cOlera.

Ira Mide aquel
momento en el
gue el individuo
siente una
frustracion o una
evaluacion
negativa en el
gque tiende a
expresar su ira.

Hostilidad Es estar

preparado para

una lucha todo el

4.

discuto
abiertamente
con ellos.

Me  enfado
rapidamente,
pero se me
pasa
enseguida.

A veces soy
bastante
envidioso.

Si se me
provoca lo
suficiente,

puedo

verdadero para
mi.

5 =
Completamente
verdadero para

Ve

mi.




psicométrica de la

version
espafola de
Cuestionario de
Agresion.

técnicas de
auto-
informe  mas
avalado para
la  medicion
especifica de
dos tipos de
agresion: la
fisica y la
verbal, y de
dos
emociones
relacionadas
con la
agresividad

de los

tiempo.
tendencias
actitudes

negativas.

Con

a

golpear a otra
persona.

A menudo no
estoy de
acuerdo con
la gente.
Cuando
estoy
frustrado,
muestro el
enfado que
tengo.

En ocasiones
siento que la

vida me ha




sujetos: la ira
y la
hostilidad. A
tenor de los
resultados
obtenidos en
relacion a sus
propiedades
psicométricas
en unaamplia
muestra de
sujetos
perteneciente
S

a diferentes

centros

10.

tratado
injustamente.
Si alguien me
golpea, le
respondo
golpeandole
también.
Cuando la
gente me
molesta,
discuto con
ella.

Algunas
veces me
siento tan

enfadado




educativos de
la Comunidad
de Madrid
(1.382
sujetos,
49,9%
varones

y 50,1%
mujeres, con
edades
comprendida

s entre los 15

y los 25
afnos), la
version

12.

13.

como Si

estuviera a

punto de
estallar.
Parece que

siempre son
otros los que
consiguen las
oportunidade
S.

Me suelo
implicar en
peleas algo
mas que lo

normal.




espafola del
Cuestionario
de Agresion
permite
evaluar, con
las
suficientes
garantias
psicométricas
, diferentes
niveles de
agresividad,
ira y
hostilidad en
jovenes y

adolescentes.

14.

15.

16.

Cuando la
gente no esta
de acuerdo
conmigo, no
puedo evitar
discutir  con
ella.

Soy una
persona
apacible.
Me pregunto
por que
algunas
veces me

siento tan

resentido por




(Andreu
Rodriguez,

2002)

17.

18.

19.

algunas
cosas.
Sitengo que
recurrir a la
violencia
para proteger
mis
derechos, o
hago.

Mis amigos
dicen que
discuto
mucho.
Algunos de
mis  amigos

piensan que




20.

21.

22.

soy una
persona
impulsiva.
Sé que mis
amigos me
critican a mis
espaldas.
Hay gente
gue me incita
a tal punto
gue llegamos
a pegarnos.
Algunas
veces pierdo
los estribos

sin razon.




23. Desconfio de
desconocido
s demasiado
amigables.

24. No encuentro
ninguna
buena razon
para pegarle
a una
persona.

25. Tengo
dificultades
para
controlar mi

genio.




26.

27.

28.

Algunas
veces siento
que la gente
se esta
riendo de mi
a mis
espaldas.

He
amenazado a

gente  que

conozco.
Cuando la
gente se
muestra

especialment

e amigable,




me pregunto
qué querra.
29. He llegado a
estar tan
furioso/a que
rompia

cosas.




Anexo 2

Variable independiente

VARIABLES DIMENSIONES INDICADORES TECNICAS NUMERO DE
SESIONES

VARIABLE 1.1. Metas de 111 Entendery 1. Exposicion 2=(1,2)

INDEPENDIENTE: regulacion nombrar psicoeduc

1.-PROGRAMA DE emocional y las ativa

ENTRENAMIENTO funciones de las emociones

EN HABILIDADES emociones , disminuir 2. Instruccioén

DE REGULACION la es

EMOCIONAL. frecuencia

Variable de las 3. Modelado

independiente emociones 2=(1,2)

(Programa de no

entrenamiento  en deseadas,

habilidades de vulnerabili

regulacion dad y

emaocional): sufrimiento

Definicion emocional. 2=(1,3)

conceptual: Se 112. La

refiereal conjunto de emocion

actividades y motiva y

técnicas disefiadas

organiza




para ensefiar a los

adolescentes a
etiquetar, identificar
y regular sus propias
emociones de

manera efectiva.

(Mazza, 2021)

1.1.3.

una

accion.

Mitos

acerca de

las

emociones

1.2. Descripcién

de las
emocione
S

1.2.1. Entender

las
emociones
a través de
evento de
desencade
nante,
interpretaci
on,
cambios
biolégicos,
expresione
S y
consecuen

cias que el

cuerpo

1

w

4.

o1

. Instrucciones

. Modelado

. Ensayo

conductual

Refuerzo de

respuestas

retroalimenta

cion

5

(1;2;3;4;5)




experiment

a
1.3. Verificar los 1.3.1. Creencias 1. Modelado
hechos y accién o]
opuesta interpretaci 2. Ensayo
ones en conductual
to'noa un
ev nto. 3. Instrucciones
1.3.2. Habilidad
de accién 4. Retroalimenta
opuesta. cion
1.3.3.
ada 5. reestructuraci
e ocién on cognitiva
tiee un
comporta
mento o0
unimpulso
deaccion
asciado a
ella.
1.4. Resolucion 1.4.1. Hebilidad 1. Modelado
de problemas para las

emociones




que se 2. Ensayo
ajustan a conductual 5
los
hechos. . Instrucciones
1.4.2. Determinar 2=(34)
el . retroalimenta
problema cion
real a
resolver. . reestructuraci
1.4.3. Lluvia de on cognitiva
ideas.
1.5. El A 1.5.1. Habilidad . Modelado 6
(acumular para
experiencias disminuir Ensayo
positivas) del la conductual
ACA de a vulnerabili
habilidad CUIDA dad de la Instrucciones 6
mente
emocional retroalimenta
1.5.2. Acumular cion
experienci
as reestructuraci 6
positivas a on cognitiva




crto 6. generalizacio

pl zo. n de
1.5.3. H bilidad habilidades

para

di minuir

la

vulnerabili

dad de la

mente

e ocional

1.6. La C 1.6.1. Ac ividade 1. Modelado

(construye S para

Competencias) sentirse 2. Ensayo

A (Anticipate a competent conductual
situaciones es y

emocionales) ef ctivos. 3. Instrucciones

del ACA de la 1.6.2. Acividade
habilidad CUIDA S en 4. retroalimenta
(cuida tu equipo cion

Cuerpo, no Uses 1.6.3. 12

drogas, Intenta consejos 5. reestructuraci
ejercitarte, para tener on cognitiva
Duerme en una mejor

forma




equilibrada y higiene al generalizacio

Aliméntate bien) dormir. n de
habilidades

1.7. Habilidad de 1.7.1. Experimen Modelado

la ola - tar una

Mindfulness/ emocion, Ensayo

Atencion plena sin conductual

de las rechazarla

emociones ni Instrucciones

actuales aferrarse a

(adentrarte en tu
mente) se
enfoca en

adentrarse en

las emociones.

ella.
1.7.2. No juzgar
tus
emociones
Td no
eres  tus

emociones

Retroalimenta

cion

Reestructurac

ion cognitiva

Generalizaci6
n de

habilidades




ANEXO 3
Matriz de consistencia

Problema Objetivo Hipotesis

General General Especifica General

1) Describir las medias
del pretest y postest de

_ la variable agresion en
Determinar el efecto de
L los adolescentes de la
la aplicacion del

¢,Cual es el efecto de la aplicacion ciudad de Juliaca, 2023.
programa de
del programa de entrenamiento en  antrenamiento en o _
N La aplicacion del programa de entrenamiento en
habilidades  de regulacion habilidades de 2y pescribir las medias " y .
acic ol habilidades de regulacion emocional reduce la
_ _ regulaciébn emociona _
emocional para reducir la conducta _ del pretesty postest de conducta violenta de los adolescentes de la
para reducir la Jas dimensiones de . .
iolenta de los adolescentes de la i ciudad de Juliaca, 2023.
ciudad de Juliaca, 2023? los adolescentes de la  zqolescentes de la

ciudad de Juliaca, cjydad de Juliaca, 2023.
2023.




ANEXO 4

Diferencias intergrupales

Grupos Shapiro-Wilk P-valor de Shapiro Wilk

Grupo control 0.961 0.005
Grupo experimental 0.886 <0.001




ANEXO 5

Solicitud de Autorizacion dirigida al colegio I.E.S n° 91 “José Ignacio Miranda”
donde se llevara a cabo el Proyecto de Investigacion

ki

Universidad
César Vallejo

1 “JOSE 1T+ AC!O MIRANDA"

1E.5.8
MESA D! PARANODE | A UNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO”
11 JuL 2023
o S ol CALLAO, 23 de junio del 2023
22.L2FR
Serior(a)
LIC. NESTOR CHIPANA CALLATA
DIRECTOR _
E.S. 91 "JOSE IGNACIO MIRANDA" - JULIACA v
AV. MANUEL NUNEZ BUTRON S/N iy

Asunto: Autorizar para la ejecucion del Proyecto de
De mi mayor consideracion: 4

Es muy grato dirigirme
Universidad Cesar Vallej
enla {




ANEXO 6

Solicitud de permiso para el uso del instrumento “cuestionario de agresién” dirigida a uno de los autores y

respuesta de autorizacion del autor José Manuel Andreu Rodriguez mediante correo electrénico

Lima 27 de Julio del 2023

Doctor
José Andreu Rodriguez

Espafia

Y0, Katia Rossana Sobrevilla Ucafian, con cédigo de estudiante No
7003130758 de la wuniversidad Cesar WVallejo. Ante ustedes

respetucsamente me presento y expongo:

Cue, encontrandome, elaborando la tesis para obtener el titulo
profesional en psicologia, solicito a ustedes permiso para ufilizar el
Cuestionario de Agresidn (Adaptacion psicométrica de la version espafiola de
cuestionario de agresion) de los autores José Manuel Andreu Rodriguez, Ma
Elena Pefia Femandez y José Luis Grafia Gomez, para la realizacidn de una

investigacion empirica.

Por lo expuesto ruego a usiedes acceder a mi solicitud. Sin ofro

particular me despido a la espera de su respuesta.

Adjunto constancias de estudios y datos personales de alumnos que

elaboramos la tesis.

Lima, Per( 27 de Julio de 2023



P Sa—"
7 =
v'-,_.:Z AL C -

——)

Firma

Katia Rossana Sobrevilla Ucafian

DNI No 07258186
Datos de los alumnos que elaboran la tesis:
Alumno No 1:
Apellidos: Sobrevilla Ucanan Nombres: Kara Rossana Nacionalidad: peruana
DNI No: 07258186
Teléfono: +51 959 911 039
Correo electronico: krsobrevilla@ ucvvirtual.edu.pe Especialidad: Psicologia

Nombre del curso: Elaboracion de tesis de la universidad Cesar Vallejo

Integrante No2:

Codigos de estudiante 7003134585

Nombres y Apellidos: Cricencia Clara Chua Maraza DNI No. 41679043
Nombres y apellidos del asesor de tesis:

Magister: Alberto Loharte Quintana Pefia



DATOS DEL TRABAJO DE INVESTIGACION:

Titulo de la investigacion: Eficacia de un programa de entrenamiento en habilidades de
regulacion emocional en la conducta violenta de adolescentes de la ciudad de Juliaca

2023.
Duracion: 8 meses

Poblacion a aplicar: Adolescentes de la ciudad de Juliaca — Pert No. De Poblacion a

aplicar: aprox. 600 adolescentes.



_ Uinivers!dad
\l , César Vallejo

Constancia de estudios

Quien suscribe, Coordinador Nacional del Programa de Titulacion de la
Universidad César Vallejo, hace constar que el (la) ciudadano (a): KATIA
ROSSANA SOBREVILLA UCANAN, con DNI N° 07258186 se encuentra

registrado en nuestra Universidad, con codigo de estudiante N°
7003130758, en el Taller de Elaboracion de Tesis de la Escuela Profesional de

PSICOLOGIA del Campus Lima Norte.

El{la) mencionado(a) estudiante esta cursando los modulos del plan de
estudios “Programa de Titulacion para Universidades Licencia Denegada”, bajo

la modalidad virtual, entre los meses de junio 2023 a enero del 2024.

Dicha constancia se expide a peticion de la parte interesada en la ciudad

del Lima con fecha 21 de Julio de 2023.

Mg. Hons Mejia Guerrero
Coordinador Nacional del Programa de Titulacion

\I\' Uinivei-si dcci
Ceésar Vallejo ||| | | |



Constancia de estudios

Quien suscribe, Coordinador Nacional del Programa de Titulacion de la
Universidad César Vallejo, hace constar que el (la) ciudadano (a): CRICENCIA
CLARA CHUA MARAZA, con DNI N°416t9043 se encuenfra registrado en
nuestra Universidad, con cddigo de estudiante N° 7003134585, en el Taller de
Elaboracion de Tesis de la Escuela Profesional de PSICOLOGIA del Campus
Callao.

El(la) mencionado(a) estudiante esta cursando los modulos del plan de
estudios “Programa de Titulacion para Universidades Licencia Denegada”, bajo

la modalidad virtual, entre los meses de junio del 2023 a enero del 2024

Dicha constancia se expide a peticion de la parte interesada en la ciudad

del Lima con fecha 21 de julio de 2023.

<
e Taner

Mg, Hans Mejla Guarrero
Coordinador Naclonal del Frograma de Tulaolon



ANEXO 7

Solicitud de permiso para el uso del programa “dbt escuela”, mediante correo electrénico, dirigido a la

autora Elizabeth Dexter- Mazza, psyd, presidente y psicologa licenciada, y respuesta a ésta




Traduccion de correo enviado por Elizabeth Dexter-Mazza, Psyd, presidente
de

Licensed Psychologist

Agosto 21, 2023

A quien corresponda:

Esta carta otorga permiso a Katia Sobrevilla U. y Clara Chua M. para utilizar el
curriculo de aprendizaje socioemocional "DBT Skills in Schools: Skills Training for
Emotional Problem Solving for Adolescents (DBT STEPS-A)" como parte de su proyecto
de investigacion de tesis con el objetivo de reducir los comportamientos agresivos en
jovenes. Como coautora de este curriculo y presidenta de DBT in Schools, LLC, tengo la
capacidad para otorgar este permiso.

Por favor, no duden en ponerse en contacto conmigo si tienen alguna pregunta.

Atentamente,

Elizabeth Dexter-Mazza, PsyD
Presidenta

Psicologa con licencia



ANEXO 8

Respuesta a la solicitud y entrega del manual del cuestionario de agresion de la doctora Maria Luisa
Matalinares Calvet autora de la adaptacion al Peru

Forwarded Conversation
Subject: Solicito permiso para uso de instrumento psicoldgico (cuestionario de agresion), con fines academicos.

De: KATIA ROSSANA SOBREVILLA UCANAN <krsobrevilla@uevvirtual edu.pe=
Date: jue, 27 jul 2023 a las 20:30

To: <jmandreu@ucm.es>

Agradezco de antemano su amable respuesta

Katia Sobrevilla Ucafian

De: JOSE MANUEL ANDREU RODRIGUEZ <jmandreu@psi.ucm.es>
Date: vie, 28 jul 2023 a las 0:35
To: KATIAROSSANA SOBREVILLA UCANAN <krsobrevilla@ucvvirtual. edu.pe=

Buenos dias.
Tienes mi autorizacion
Un saludo

Za" UNIVERSIDAD
%' COMPLUTENSE
bd MADRID
José Manuel Andreu Rodriguez
Director del Departamerto ce Persanclidad, Eveluacidn y Psicologia Clinice

Facuited de Psicologic. Campus de Somoseguas. Pozuelo de Alarcon, Madrid.
Despache 1117-D. Tel: 913943121

————--- Forwarded message
De: MARIA LUISA MATALINARES CALVET <mmatalinaresc@unmsm.edu pe>

Date: sdb, 7 oct 2023 a las 10:27

Subject: Re: ESTUDIO PSICOMETRICO DE LA VERSION ESPANOLA DEL CUESTIONARIO DE AGRESION DE BUSS Y PERRY
To: KATIA ROSSANA SOBREVILLA UCANAN <krsobrevilla@ucvvirtual. edu.pe>

Katia te envio el manual. No se olviden de hacer las citas requeridas.
Bendiciones



Evaluacion por juicio de expertos

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento

voeee2” La evaluacion del instrumento es de gran relevancia para lograr gue sea

valido v que los resultados obtenidos a partir He éste sean utilizados eficientemente;

aportando al quehacer psicolégico. Agradecemos su valiosacolaboracion.

Datos generales del juez

Nombre del juez:

JESUS JOEL AIQUIPA TELLO

Grado profesional: [Maestria ( X ) Doctor {
Area de formacion | Clinica ( X ) Social {

académica:
Educativa { ) Organizacional {

Areas de experiencia

profesional:

Psicologia Clinica v de la Salud,

Psicometria, Investigacion

Institucion donde

labora:

Iniversidad MNacional Mayor de San

Marcos

Tiempo de experiencia

profesional en el area:

2 a4 afos | )

Mas de 5 afios (% )

Experiencia
en Investigacion
Psicométrica: (si

comresponde)

Disefioc v Validacion del
Inventario de
Dependencia Emocional-

IDE




2. Propdsito de la evaluacidn:

Yalidar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos de la escala (Colocar nombre de la escala, cuestionario o
inventario)
Mombre de la Cuestionaro de Agresion
Prusba:
Autora: Buss v Pemy (1992)
Procedencia: Estados Unidos.
Administracion: Individual v Colectiva.
Tiempo de 20 minutos aproximadamente.
aplicacion:
Ambito de Adolescentes v adultos.
aplicacion:
Significacion: | Medida de la dimension subjefiva de 1a agresion, que se
configura conceptuaimente en Agresion Fisica (9),
Agresividad Yerbal (5), Hostilidad (7) & Ira (8).

4 Soporte tedrico

(describir en funcion al modelo tedrico)

Escala/AREA Subescala Definicion

(dimensiones)




Agresion

Agresion Fisica

Agresividad

Verbal.

Hostilidad

la agresion quedaria
conceptualizada como
aquella actividad a través
de la cual una persona
busca infringir dafio o dolor
fisico sobre otra gue esta
motivada para evitarlo. El
estado agresivo se
configura COmo una
combinacion de
cogniciones, emociones y
tendencias
comportamentales
desencadenadas por
estimulos  capaces de
eyocar  una  respuesta
agresiva, aunque no sean
condicidn necesaria para
elloc ya gue eésta puede
verse desencadenada por
otra serie de factores. Esta
dimension subjetiva de la
agresion  se  ha ido

caracterizando




conceptualmente a través
de términocs fales como:

agresividad, ira y hostilidad.

5. Presentacion de instrucciones para el juez:




A continuacion a usted e

presento el cuestionario de
BOresion. ...
elaborado por ............ Buss vy Permmy

...en

el afio ...1992. De acuerdo con los
siguientes indicadores califique cada
uno de los items seqln

commesponda. Categoria

Calificacion

Indicador

Se
CLARIDAD
El item #
comprende =

Facilimente, decir, su sintacti v semantica

s0n adecuadas.

1. No cumple con el|El item no es claro.
criterio
El item requiere
bastantes
2. Bajo Nivel

maodificaciones

o

una




modificacion

muy grande en
el uso de las
palabras de
acuerdo con su
significado o por

la ordenacion de

estas.

3. Moderado nivel

Se requiers una
modificacion

muy especifica
de algunos de
los términos del

itemn.

4. Alto nivel

El item es claro,
tiene semantica
Y sintaxis

adecuada.

COHERENCIA
El item tiene

dimension o

relacién

lbgica con la

1. totalmente
desacuerdo
cumple con

criterio)

en

(no

el

El item no fiene
relacion  logica

con la dimensian.




indicador que esta midiendo.

2 Desacuerdo| Elitem tiene una
(bajo nivel relacion
de acuerdo) tangencial
flgjana con la
dimension.
El item fiene una
relacion
3 Acuerdo| moderada con la
(moderado nivel) dimension  que
se esta
midiendo.
4. Totalmente de El item se

Acuerdo (alto

nivel)

encuentra est3
relacionado con
la dimension que

esta midiendo.

RELEVANCIA
El item es esencial o importante,

es decir debe ser incluido.

1. No cumple con el

criterio

El item
puede ser
eliminado sin
que se  wvea
afectada la
medicion de la

dimensian.




El item tiene
alguna

relevancia, pero
? Bajo Nivel
otro item puede

estar incluyendo

lo que mide éste.

5 Moderado nivel El itern  es
relativamenie

importante.

4. Alto nivel El item &5 muy
relevante y debe

ser incluido.

Leer con detenimiento los ftems y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracion,

asi como solicitamos brinde sus observaciones gue considere pertinente

1 Mo cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel

Dimensiones del instrumento: ... ... ........ciciiiiiiiiiaan........Primera y sequnda
dimensiones: Agresion fisica y Agresion verhal.

» Objetivos de la Dimension: Medir la agresion.



Observaciones/’

Indicadore | Clarida | Coherenci | Relevanci

ltem Recomendacion
5 d a a

es

1era y Z2da]ira 4 4 4
dimension: | dimension:
Agresivida |1.-De wvez
d fisica y|en cuando
verbal: Es|no puedo
una controlar el
disposicion | impulso de 4 4 4
relativament | golpear a
e otra
persistente | persona.
a ser| 5.- Sise me 4 4 4
agresive en|provoca o
diversas suficiente, 4 4 4
situaciones. | puedo
Actitud o|golpear a
inclinacion |otra 4 4 4
que siente | persona.
una persona | ©.- Si
o un | alguien me
colectivo qolpea, le 4 4 4
humano a|respondo




realizar un

acto

agresivo.

Esta 58

presenta
comao
agresividad
fisica
agresividad

verbal.

¥

golpeandal
e también.
13- Me
slelo
implicar en
las peleas
algo mas de
o normal.
17 .- Si
tengo que
recurrir a la
violencia
para
proteger
mis
derechos, lo
hago.
21-Hay
gente  que
me incita a
tal punto
que
legamos a

pegamos.

Se sugiere redactar
el item en forma
positiva. Evitar

items inversos.

Revisar
todos los items de
esta dimension. Me
parece que el
hecho de discutir no
necesariamente
indica que se est3
siendo agresivo de
forma verbal con los

demas.




24 -No
encuentro
ninguna
buena
razon para
pegarle a
una
persona.
27 - He
amenazado
a gente que
CONOZCOo.

25 - He
llegado a
estar  tan
furioso que
rompia
COSAs,

2da
dimension:
2.- Cuando
no estoy de
acuerdo

con mis




amigos,

discuto
abiertament
e con ellos.
.- A
menudo no
estoy de
acuerdo
con la
gente.

10.-
Cuando la
gente  me
molesta,
discuto con
ellos.

14.-
Cuando la
gente no
estd de
acuerdo
conmigo, no
puedo

remediar




discutir con
ellos.

18- Mis
amigos
dicen que
discuto

mucho.

Tercera y cuaria dimension: Hosfilidad e Ira.




Objetivos de las
Dimensiones:
Medir la
hostilidad e ira
respectivament
e.

INDICADORES

Observaciones/

. Clarida | Coherenc | Relevanc
Item Recomendacio
d ia ia
nes
14

3ra 4- A veces 4 4 4
dimension s0y bastante
Hostilidad: envidioso. 4 4 4
Evaluacion 8.- En
negativa ocasiones
acerca de las | siento que la 4 4 4
personas V| vida me ha




las cosas, a
menudo
acompaniada
de un claro
deseo de
hacerles
dafio 0
agredirlos.
Esta
actitud
negativa
hacia una o
mas
personas se
refleja en un
juicio
desfavorable
de ella o
ellas.
Se expresa
hostilidad
cuando
decimos que

alguien nos

tratado
injustamente
. 12.- Parece
Que siempre
son otros los
que
consiguen
las
oportunidad
es.

16.- Me
pregunto
porque
algunas
veces me
siento tan
resentido por
algunas
COS3s.

20.- Sé que
mis “amigos”
me critican a
mis espaldas

23.-

Parece que
evalle
autoconocimient
o o
autorreflexion.
Puede ser “Me
siento resentido
por algunas

cosas”™




disgusta,
especialment
e Si
deseamos el
mal para esta
persona. Un
individuo
hostil es
alguisn  que
normalmente
hace
evaluaciones
negativas de
y  hacia los
demas,
mostrando
desprecio o
disgusto
glabal peor
muchas
personas.
La hostilidad
implica wuna

actitud de

desconfio de
desconocido
s demasiado
amigahbles.
26 .- Algunas
veces siento
que la gente
se esta
riendo de mi
a mis
espaldas.
28 - Cuando
la gente se
muesira
especialmen
te amigable,
me pregunto

quUE querTan.




resentimiento
que incluye
respuestas
tanto
verbales
comao
motaoras.
Actitud  que
mezcla la ira
y disgusto, v
se ve
acompanada
de
sentimientos
tales  como
indignacion,
desprecio v
resentimiento
hacia los
demas.
Precisament
e, estos
sentimientos

(resentimient




o, indignacion
¥
animosidad)
configuran la
hostilidad
como una
actitud de la
naturaleza
humana, en
general, que
en ocasiones
puede llegar
incluso al
rencor v a la
violencia. La
hostilidad
conlleva
creencias
negativas

acerca de

ofras
personas, asi
Como la

atribucion




general de
que el
comportamie
nto de los
demas es
agresivo o
amenazador.
La “afribucion
hostil® hace
referencia
precisamente
a la
percepcion
de otras
personas
coma
amenazantes

Y agresivas

Ata
dimension
Ira: Se refiere
al conjunto de
sentimientos

que siguen a

3- Me
enfado
rapidamente,
pero se me
pasa

enseguida.

Parece que mide
regulacion de
emociones.

Revisar.




la percepcion
de haber sido
dafiado.
Conjunto  de
sentimientos
que  surgen
de
reacciones
psicologicas
internas y de
las
expresiones
emocionales
involuntarias
producidas
por la
aparicion de
un
acontecimien
o
desagradable
La ira implica
sentimientos

de enojo o

7.- Cuando

estoy
frustrado,
muestro el
enfado que
tengo.

11.- Algunas

veces me

siento  tan
enfadado
como si
estuviera a
punto de
estallar.

15.- Soy una
persona
apacible.
19.- Algunos
de mis
amigos
piensan gque
soy una
persona

impulsiva.

El termino
apacible puede
no ser entendido
por los

participantes.




enfado de
intensidad
variable.
Laira es una
reaccion de
irritacion,
furia o cdlera
que puede
verse
elicitada por
la indignacion
y el enojo al
sentir
vulnerados
nuestros
derechos.
Emocion
basica que se
expresa
cuando  un
organismo se
Ve
ohstaculizad

0 0 impedido

22 .- Algunas
veces pierdo
los  estribos
sin razon.
25- Tengo
dificultad
para

controlar  mi

genio.




en la
consecucion
de una meta
o en la

satisfaccian

de una
necesidad.
Estado de
arousal ]
activacion
general  del
organismo
con
componentes
EXpresivos,
subjetivos,

viscerales vy

somaticos.




JESUS JOEL AIQUIPATELLO

Firma del evaluador

DNI: 41634560Pd.: el presente formato debe tomar en cuenta:

Williams y Webb (1994) asi como Powell (2003), mencionan que no existe un
consenso respecto al numero de expertos a emplear. Por otra parte, el nUmero de
jueces que se debe emplear en un juicio depende del nivel de experticia y de la
diversidad del conocimiento. Asi, mientras Gable y Wolf (1993), Grant y Davis (1997),y
Lynn (1986) (citados en McGartland et al. 2003) sugieren un rango de 2 hasta 20
expertos, Hyrkas et al. (2003) manifiestan que 10 expertos brindaran una estimacion
confiable de la validez de contenido de un instrumento (cantidad minimamente
recomendable para construcciones de nuevos instrumentos). Si un 80 % de los
expertos han estado de acuerdo con la validez de un item éste puede ser incorporado

al instrumento (Voutilainen & Liukkonen, 1995, citados en Hyrkas et al. (2003).
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Anexo2

Evaluacién por juicio de expertos

Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento " .

............................

------

1. Datos generales del uez

Nombre del juez: au.llx/am Gm'&las&'ma AUOI:L;B

Grado profesional: Maestria (x)

Doctor £2)
Clinica (X) Social ()

Area de formacién académica:
Educativa ( ) Organizacional ( )

Areas de experiencia profesional:

(. A el
'5|Cot0,7i¢. Clinza Y ?S% @ m
Institucion donde labora: Bl Cails Moottt f
Tiempo de experiencia profesionalen | 2 a4 afos ! ¥ s s vl

el area: Mas de 5 afos ( x )A
Experiencia en Sicom

Investigacion
Psicométrica: (si

corresponde)
2. Propésito de Ia evaluacion: -
Validar el contenido del instrumento, porhieﬁﬁ !

(=.
3. Colocar nombre da la
’ Nombre de la Prueba: | Cue

Autora: | Buss y Pe

s

Procedencia: | Estados U
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como
amenazantes y
agresivas
4ta dimension | 3.- Me enfado l
Ira; Se refiere al | fapidamente,
conjunto de | peroseme
sentimientos que | Pasa
siguen a la| enseguida.
percepcion  de
haber sido :.;‘:yuando L{
w0 frustrado,
Conjunto de | mMuestro el
sentimientos que enfado que
surgen de | tengo.
reacciones
psicolog 11.- Algunas
internas - yeces me
nblors delas | Gento tan 4
:modona: enfadado
como si
involuntarias
producidas por la ;s:"‘;:fg 8
aparicion de un AN
acontecimiento &
desagradable 15.- Soy una 1
La ira implica W’“‘;a
sentimientos de apacible.
enojo o enfado 19.- Algunos
de intensidad | ge mis amigos u
variable. piensan que
La ira es una ;:ymg:‘;
reaccion de
irritacion, furia o [ IMPUIsiva.
colera que puede [ 23 Algunas o
pvz:“ eﬂcftad‘: veces pierdo ]é"w
los estribos sin "
indignacion y el razon.
enojo al sentir
vulnerados 25.- Tengo
nuestros dificultad para
derechos. controlar mi
Emocién basica [ genio.
que se expresa
cuando un
organismo se ve
obstaculizado o
impedido en la
consecucion de
una meta o en la
satisfaccion  de
una necesidad.
Estado  de
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Anexo2

Evaluacion por juicio de expertos
Respetado juez: Usted ha sido seleccionado para evaluar el instrumento “..............coiiiiiiiiieens
............................................................................................................................ . La evaluacion
del instrumento es de gran relevancia para lograr que sea valido y que los resultados obtenidos a partir de
éste sean utilizados eficientemente; aportando al quehacer psicologico. Agradecemos su valiosacolaboracion.

1. Datos generales del juez

Victor Dario Miranda Vargas
Nombre del juez:

Grado profesional: Maestria (x) Doctor ()

Clinica (x ) Social ()

Area de formacién académica:

Educativa (x ) Organizacional ( )

Areas de experiencia profesional:

Institucion donde labora:

Tiempo de experiencia profesional en 2 a4 anos ( )
el area: Mas de 5 afos (x )

Trabajo(s) psicométricos realizados
Titulo del estudio realizado.

Experiencia en
Investigacion
Psicométrica: (si
corresponde)

2. Propésito de la evaluacion:
Validar el contenido del instrumento, por juicio de expertos.

3. Datos de la escala (Colocar nombre de la escala, cuestionario o inventario)

Nombre de la Prueba:

Cuestionario de Agresion

Autora:

Buss y Perry (1992)

Procedencia:

Estados Unidos.

Administracion:

Individual y Colectiva.

Tiempo de aplicacion:

20 minutos aproximadamente.

Ambito de aplicacion:

Adolescentes y adultos.

Significacion:

Medida de la dimension subjetiva de la agresién, que se configura

conceptualmente en Agresion Fisica (9), Agresividad Verbal

Hostilidad (7) e Ira (8).

(5),




[
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4. Soporte tedrico
(describir en funcion al modelo teorico)

Escala/AREA Subescala Definicion

(dimensiones)

Agresion -Agresion Fisica. la agresion quedaria conceptualizada como aquella
w actividad a través de la cual una persona busca
-Agresividad Verbal. infringir dafo o dolor fisico sobre otra que esta

motivada para evitarlo. El estado agresivo se
configura como una combinacion de cogniciones,
-Ira. emociones y tendencias  comportamentales
desencadenadas por estimulos capaces de evocar
una respuesta agresiva, aunque no sean condicion
necesaria para ello ya que ésta puede verse
desencadenada por otra serie de factores. Esta
dimension subjetiva de la agresion se ha ido
caracterizando conceptualmente a través de términos
tales como: agresividad, ira y hostilidad.

-Hostilidad.

7 5. Presentacion de instrucciones para el juez:
A continuacion a usted le presento el cuestionario de Agresion.............ccvevveiiieiiiiiieinain. elaborado por
WY o Buss Y Permy e nusransinnsins it en el afo ...1992. De acuerdo con los siguientes

indicadores califique cada uno de los items segun corresponda.

o Categoria Calificacion Indicador

se | 1. No cumple con el criterio El item no es claro.

:s El item requiere bastantes modificaciones o
CLARIDAD ’ o una modificaciéon muy grande en el uso de las
El item 2. Bajo Nivel palabras de acuerdo con su significado o por la
comprende ordenacion de estas.
facilmente,
decir, su sintacti Se requiere una modificacion muy especifica de
y semantica 3. Moderado nivel algunos de los términos del item.

son adecuadas.

El item es claro, tiene semantica y sintaxis
4. Alto nivel adecuada.

1. totalmente en desacuerdo (no El item no tiene relacion légica con la dimension.
cumple con el criterio)

COHERENCIA 2. Desacuerdo (bajo nivel El item tiene una relacion tangencial /lejana con
El item tiene de acuerdo) la dimension.
relacion légica con

la dimension o El item tiene una relacion moderada con la

indicador que esta | 3 Acuerdo (moderado nivel) dimension que se esta midiendo.
midiendo.
4. Totalmente de Acuerdo (alto El item se encuentra esta relacionado con la
nivel) dimension que esta midiendo.
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RELEVANCIA
El item es esencial
o importante, es
decir debe ser

1. No cumple con el criterio

El item puede ser eliminado sin que se vea
afectada la medicion de la dimension.

2. Bajo Nivel

El item tiene alguna relevancia, pero otro item
puede estar incluyendo lo que mide éste.

incluido.

3. Moderado nivel

El item es relativamente importante.

4. Alto nivel

El item es muy relevante y debe ser incluido.

Leer con detenimiento los items y calificar en una escala de 1 a 4 su valoracion, asi como solicitamos brinde
sus observaciones que considere pertinente

1 No cumple con el criterio

2. Bajo Nivel

3. Moderado nivel

4. Alto nivel

Dimensiones del iNStrumMento: ... ... ... ..ot
. Primera y segunda dimensiones: Agresion fisicay Agresion verbal.

. Objetivos de la Dimension: Medir la agresion.

Indicadores

item Claridad

Coherencia | Relevancia

Observaciones/
Recomendaciones

lera y 2da
dimension:

Agresividad
fisica y verbal:
Es una
disposicion
relativamente
persistente a ser
agresivo en
diversas
situaciones.
Actitud [¢]
inclinacion  que
siente una
persona o0 un
colectivo humano
a realizar un acto
agresivo. Esta se
presenta como
agresividad fisica
y agresividad
verbal.

Ira 4
dimension:

1.-De vez en
cuando no
puedo
controlar el
impulso de
golpear a
otra
persona.

5.- Sise me|3
provoca lo
suficiente,
puedo
golpear a
otra
persona.

9.- Si alguien
me golpea,
le respondo
golpeandole
también.
13.- Me
suelo

(38}

4

4

4 Mejorar redaccion

Me suelo implicar

oo INVESTIGA g

eQ
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Docente
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implicar en
las  peleas
algo mas de
lo  normal.
17.- Si tengo
que recurrir
a la violencia
para

proteger mis
derechos, lo
hago.

21.-Hay
gente  que
me incita a
tal punto que
llegamos a
pegarnos.

24.-No
encuentro
ninguna
buena razon
para pegarle
a una
persona.

27.- He
amenazado
a gente que
€onozco.

29.- He
llegado a
estar tan
furioso que
rompia
cosas.

2da
dimension:

2.- Cuando
no estoy de
acuerdo con
mis amigos,
discuto
abiertamente
con ellos.

6.-A
menudo no
estoy de
acuerdo con
la gente.

10.- Cuando
la gente me
molesta,
discuto con
ellos.

14.- Cuando
la gente no

(5]

=

S

puede ser una forma
poco entendible para
algunas personas

oo INVESTIGA
ucv

Mg. Victor Dsrio Miranda Vargas
Docente
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ANEXO 10

Cuestionario de agresion

— »

Edad: Grado: Sexo:

Instrucciones: A continuacion se te presenta un listado de preguntas sobre el modo
como actuas frente a determinadas situaciones.

Se presentan 5 alternativas después de cada pregunta donde marcaras con una aspa
o cruz en la alternativa que te parezca correcta, no emplees mucho tiempo en una
pregunta y contesta con veracidad.

1: Completamente falso para mi
2: Bastante falso para mi

3: Ni verdadero ni falso para mi
4: Bastante verdadero para mi

5: Completamente verdadero para mi



B b R W N

i

. Parece que siempre son atros los que <o

. De vez en cuando no puede controdar el impulso de golpear a oftra persona

Cuando no estoy de acverdo con mis amigos, discuie abieriamente con cllos
Me enfado mpidamente, pero se me pasa emseguida

A veces soy bastanie envidioso

% ze me provoca ko suficiente, puedo golpear a ofra perscma

A memudo no estoy de acwerdo con la gente

Cuando estoy frastrado, muestro ¢l enfade que tengo

En ocaziones siento que b vida me ha tratado mjustamente

- &i alguien me polpea, le responda gelpedndels también
. Cuando la gente me molesta, discuie con ellos

. Algunas veces me sienie tan enfadade como si estuvicr a puste de estallar

iguen las opar

- Me suelo implicar en las peleas algo més de lo mormal

- Cuando la gente no esta de acverdo commigo, no puede remediar disoutar con ellos
. Saoy uma persona apacible

- Me pregunte por qué algunas veces me siendo tan resentide por algunas cosas

- %i tengo que recurrir a la violencia pam profeger mas derechos, b hago

- Mis amigos dicen que disculo mucko

. Algunos de mis amigos piensan que S0y um persana impalsiva

54 que mis samigoss me critican a mis espaldas

. Hay gente que me incita a tal punto que lkzgamos a pegamos

Alguras veces pierdo bos estribos sin mzdn

Diesconfio de desoonocidos demasiado amigables

Mo encuentro ninguna buena rmzon para pegar a una persons

Tengo dificultades para comtrolar mi genio

Alguras veces siento que la gemte sz esta riendo de mi 3 mis espaldas

. He amenarado a genie gue conozco

Cuando la gente se muestra especialmente amigable, me pregunte qué querrdn
He llegado a estar tan furiose que rompia cosas

oWk LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LA LR LA LA LA LA LA LA

o e o S o T T T O S S e S N T T N S

W W W W W W W W W W W W W W e W W e W W W W e W W W W W e

[ T ]

Mota Los items 15 v 24 son mversos




ANEXO 11

Programa de entrenamiento de habilidades de regulacion emocional
CLASEO01- 15
REGULACION DE EMOCIONES
Metas de regulacion de emociones y funciones de las emociones
Ejercicio de mindfulness/ Atencién plena (5min)
Da la bienvenida (3 min)
Indica que participaremos en esta actividad de conciencia plena.
Nombre del juego: jChasquido, crujido y pum!
Réapido y espontaneamente
Objetivo

Si alguien comete un error: Lo notamos y cualquier otra persona puede comenzar con

chasquido.
Queremos involucrarnos por completo en la actividad, Sin juzgar.

Si se dan cuenta de que tienen un pensamiento que es un juicio de valor solo nétenlo

luego déjenlo ir y regresen su atencion al ejercicio.

Si notan que estan anticipando lo que haran cuando sea su turno entonces no estan

participando en el momento. Obsérvenlo y regresen al ejercicio.

Cuando diga 1

ponerse de pie, en silencio formar un circulo grande.

Cuando diga 2



Respirar profundamente



Cuando diga 3

Sera la sefial de comenzar practica chasquido, crujido y pum

3min. Termina todo.

Descripcién de las observaciones sobre el ejercicio (2min)

Enfatiza:

Puede ser dificil no juzgarnos a nosotros o a los demas cuando se cometio un error.

Puede ser dificil esperar de manera consciente, en lugar de pensar en cuando va ser su

turno.

Objetivo 1
Actuar sin juzgar
Objetivo 2

Si estamos juzgando, notarlo y dejarlo ir rapidamente e involucrarnos de nuevo en el

ejercicio.

Pide que compartan sus observaciones, retroalimenta.
Ejemplo:

Note que estaba teniendo juicio de valor sobre el ejercicio,
Note que olvide cual es el siguiente movimiento de manos.
Note un pensamiento

Note una sensacion

Note que mi mente divagaba hacia otros pensamientos.

Note que estaba incomodo.



Introduccion de las ideas principales (5 min)

-Todos tenemos emociones, en ocasiones estas pueden ser intensas, como olas

gigantes.

-A veces, estas emociones intensas pueden conducir a conductas autodestructivas u

otras conductas problematicas.

- Sin embargo, podemos aprender habilidades para surfear las olas o disminuir su tamafio

y asi evitar esas conductas problematicas.

- Vamos a aprender a ser hébiles con nuestras emociones.

No deshacernos de ellas.

-Las emociones no son buenas ni malas, simplemente son.

- Algunas son placenteras, algunas dolorosas.

- Nuestras emociones son inevitables.

-Asi que necesitamos aprender a regularlas, ya que no podemos deshacernos de ellas.
-La regulacion emocional es:

el proceso de influir en las emociones que tienen, cuando las tienen y como las expresan.
Actividad:

Elabora lista de emociones

-Invitar a que pasen a la pizarra y escriban lo que dicten.

-Pide al resto que mencionen emociones (tantas como puedan).

Metas de la regulacion emocional: (13 min)

1 -Entender las emociones que estas experimentando.



Mindfulness/atencion plena. (observar y describir las emociones que experimentamos y

sus funciones).

Las emociones pueden ser:

-Reacciones a eventos g ocurren alrededor o

-Reacciones a sus propios pensamientos y sentimientos.
Explica: Cada emocién tiene una funcién biolégica

Escribe en la pizarra: Miedo, enojo, tristeza y culpa.

¢, Cual es el proposito del miedo?

Obtén respuestas de alumnos.

-Alertarnos del peligro.

¢, Cual es el proposito del enojo?

Obtén respuestas de alumnos.

-Alertarnos cuando nuestras metas estan siendo bloqueadas.
¢,Cual es el propdsito de la tristeza?

-Alertarnos de que algo se ha perdido.

¢,Cudl es el proposito de la culpa?

-Alertarnos cuando hemos actuado en contra de nuestros propios valores.

Algo que todos necesitamos aprender es como saber cuando nuestras emociones

concuerdan con la situacion;

Es decir, si nuestra emocion esta siendo efectiva y nos esta ayudando o si nos esta

complicando las cosas en el momento.



2- Disminuir la vulnerabilidad emocional.
Deteniendo las emociones indeseadas para que estas ni siquiera comiencen.

¢, Como? Con el uso de las habilidades que disminuiran nuestra vulnerabilidad a la mente

emocional y aumentar nuestras actividades placenteras.

3-Disminuir la frecuencia de las emociones no deseadas y disminuir el sufrimiento

emocional una vez que iniciaron.

-Con habilidades que nos ensefian como cambiar lo que estamos sintiendo o como

experimentar las emociones que tenemos mediante el uso de atencion plena.
¢, Crees que sea efectivo distraernos de nuestras emociones todo el tiempo?
Obtén un NO por respuesta.

En este modulo aprenderemos como sentir y experimentar una emocién sin que se

empiecen a agobiar por la emocién y terminen en la mente emocional.
Lista breve de emociones. Ficha 15.2 (3 min)
Como pueden ver existen muchas emociones

Algunas representan diferentes intensidades de una emocion tal como frustracion, enojo

e ira.

¢ Puedes identificar otra “familia de emociones” con base en su intensidad?
Obtén respuesta.

Aqui vamos a aprender como:

Identificar, etiquetar y regular nuestras emociones.

Estoy muy contenta de que podamos comenzar y que ustedes ya sepan tanto de las

diferentes emociones.



Lo que las emociones hacen por ti. Ficha 15.3 (10 min)

-Recordar propésito del médulo:

Regular las emociones, no deshacernos de ellas.

-Pueden pensar en alguna ocasion en sus vidas en la cual las emociones fueron utiles?
Permitir que algun alumno comparta.

1.-Las emociones nos brindan informacion.

-Las emociones pueden ser como una alarma interna que nos alerta sobre algo

importante.

Si tenemos un presentimiento sobre algo, no lo tratemos como si fuera un hecho, solo
Como un mensaje, pero tampoco lo ignoren, es importante verificar los hechos cuando

ustedes tiene un presentimiento.
Anima a compartir experiencias.
Tratar una emocion como si fuera un hecho puede traer problemas.

Ejemplo: Si solo escuchamos a nuestra emocion de miedo sobre los dentistas e
interpretamos dicha emocion como el hecho de que los dentistas hacen dafio,

imaginense como estariamos, con los dientes rotos.

De igual manera, el presentimiento de que son una mala persona no hace de que en

verdad lo sean.
2.- Las emociones comunican e influyen en los demas

-Discute la importancia de ser capaz de comunicar las emociones atravez de expresiones
faciales y menciona como eso puede salvarles la vida, en una situacion peligrosa donde

no hay oportunidad de hablar.



Nuestras caras estan programadas para mostrar emociones y nuestros cerebros estan

programados para reconocer las emociones en las caras de las demas personas.
Ejemplo:

La tristeza comunica a los demas el mensaje de “necesito ayuda”

El enojo comunica el mensaje de “detente”

Por ejemplo:

En la época del tsunami del océano Indico en el 2004,

Las personas vieron las expresiones en las caras de otras personas y eso hizo que

iInmediatamente empezaran a organizarse y moverse.
Estar expresiones son universales.

Si las palabras de las personas no concuerdan con la expresion de una emocion en sus
caras, postura o tono de voz, los demas pueden creer mas en la expresion no verbal de

la emocién que en sus palabras.

En ocasiones si las personas estan leyendo la expresion no verbal y no estan

escuchando sus palabras, esto puede crear problemas.
Ejemplo:

Si un compafiero se esta burlando de ustedes, luego puede que ustedes se rian para

guardar las apariencias y le dicen a su compariero que se detenga. El los ve reirse,

Pone atencién a eso, no ha sus palabras y malinterpreta que ustedes estan de acuerdo

con la broma que le hizo.
Pide que den ejemplos.

3.-Las emociones nos motivan y nos preparan para la accion.



Ejemplo, el miedo ordena al cuerpo que corra 0 que se quede quieto. Esto nos ayuda a

evitar el peligro.

El enojo ordena al cuerpo a pelear o atacar. Esto nos ayuda a defendernos o a ganar

control.

Las emociones nos hacen actuar con rapidez en una situacion y esto puede ahorrar

tiempo importante en una emergencia.

O piensen la ultima vez que se sintieron ansiosos por un examen. La ansiedad del

examen motiva a la accién de estudiar.

Las personas tienen una zona de maximo desempefio, es decir un estado de mente
donde se les desafia, pero sin exceso. Esto sucede en REGULACION DE EMOCIONES

Metas de regulacion de emociones y funciones de las emociones

Ejercicio de mindfulness/ Atencion plena (5min)

Da la bienvenida (3 min)

Indica que participaremos en esta actividad de conciencia plena.

Nombre del juego: Chasquido, crujido y pum

Réapido y espontaneamente

Objetivo

Si alguien comete un error: Lo notamos y cualquier otra persona puede comenzar con

chasquido.
Queremos involucrarnos por completo en la actividad, Sin juzgar.

Si se dan cuenta de que tienen un pensamiento que es un juicio de valor solo nétenlo

luego déjenlo ir y regresen su atencion al ejercicio.



Si notan que estan anticipando lo que haran cuando sea su turno entonces no estan

participando en el momento. Obsérvenlo y regresen al ejercicio.
Cuando diga 1

ponerse de pie, en silencio formar un circulo grande.

Cuando diga 2

Respirar profundamente

Cuando diga 3

Sera la sefial de comenzar practica chasquido, crujido y pum
3min. Termina todo.

Descripcion de las observaciones sobre el ejercicio (2min)
Enfatiza:

Puede ser dificil no juzgarnos a nosotros o a los demas cuando se cometio un error.

Puede ser dificil esperar de manera consciente, en lugar de pensar en cuando va ser su

turno.

Objetivo 1
Actuar sin juzgar
Objetivo 2

Si estamos juzgando, notarlo y dejarlo ir rapidamente e involucrarnos de nuevo en el

ejercicio.
Pide que compartan sus observaciones, retroalimenta.

Ejemplo:



Note que estaba teniendo juicio de valor sobre el ejercicio,
Note que olvide cual es el siguiente movimiento de manos.
Note un pensamiento

Note una sensacion

Note que mi mente divagaba hacia otros pensamientos.
Note que estaba incobmodo.

Introduccion de las ideas principales (5 min)

- Todos tenemos emociones, en ocasiones estas pueden ser intensas, como olas
gigantes.

- Aveces, estas emociones intensas pueden conducir a conductas autodestructivas u
otras conductas problematicas.

- Sin embargo, podemos aprender habilidades para surfear las olas o disminuir su
tamafio y asi evitar esas conductas problematicas.

- Vamos a aprender a ser habiles con nuestras emociones.

- No deshacernos de ellas.

- Las emociones no son buenas ni malas, simplemente son.

- Algunas son placenteras, algunas dolorosas.

- Nuestras emociones son inevitables.

- Asi que necesitamos aprender a regularlas, ya que no podemos deshacernos de

ellas.

La regulacion emocional es: El proceso de influir en las emociones que tienen, cuando

las tienen y como las expresan.
Actividad:
Elabora lista de emociones

- Invitar a que pasen a la pizarra y escriban lo que dicten.



Pide al resto que mencionen emociones (tantas como puedan).
Metas de la regulacion emocional: (13 min)
1. Entender las emociones que estas experimentando.

Mindfulness/atencion plena. (observar y describir las emociones que experimentamos y

sus funciones).
Las emociones pueden ser:

- Reacciones a eventos g ocurren alrededor o

- Reacciones a sus propios pensamientos y sentimientos.
Explica: Cada emocién tiene una funcién bioldgica

Escribe en la pizarra: Miedo, enojo, tristeza y culpa.

¢,Cual es el propésito del miedo?

Obtén respuestas de alumnos.

-Alertarnos del peligro.

¢, Cual es el proposito del enojo?

Obtén respuestas de alumnos.

Alertarnos cuando nuestras metas estan siendo bloqueadas.
¢,Cual es el propésito de la tristeza?

Alertarnos de que algo se ha perdido.

¢, Cual es el propésito de la culpa?

-Alertarnos cuando hemos actuado en contra de nuestros propios valores.



Algo que todos necesitamos aprender es como saber cuando nuestras emociones

concuerdan con la situacion;

Es decir, si nuestra emocion esta siendo efectiva y nos esta ayudando o si nos esta

complicando las cosas en el momento.
2. Disminuir la vulnerabilidad emocional.
Deteniendo las emociones indeseadas para que estas ni siquiera comiencen.

¢, Como? Con el uso de las habilidades que disminuiran nuestra vulnerabilidad a la mente

emocional y aumentar nuestras actividades placenteras.

3. Disminuir la frecuencia de las emociones no deseadas y disminuir el sufrimiento

emocional una vez que iniciaron.

-Con habilidades que nos ensefian como cambiar lo que estamos sintiendo o como

experimentar las emociones que tenemos mediante el uso de atencion plena.
¢,Crees que sea efectivo distraernos de nuestras emociones todo el tiempo?
Obtén un NO por respuesta.

En este modulo aprenderemos como sentir y experimentar una emocién sin que se

empiecen a agobiar por la emocién y terminen en la mente emocional.
Lista breve de emociones. Ficha 15.2 (3 min)
Como pueden ver existen muchas emociones

Algunas representan diferentes intensidades de una emocion tal como frustracion, enojo

eira.
¢ Puedes identificar otra “familia de emociones” con base en su intensidad?
Obtén respuesta.

Aqui vamos a aprender como:



Identificar, etiquetar y regular nuestras emociones.

Estoy muy contenta de que podamos comenzar y que uds ya sepan tanto de las

diferentes emociones.

Lo que las emociones hacen por ti. Ficha 15.3 (10 min)

-Recordar proposito del modulo:

Regular las emociones, no deshacernos de ellas.

-Pueden pensar en alguna ocasion en sus vidas en la cual las emociones fueron utiles?

Permitir que algun alumno comparta.

1. Las emociones nos brindan informacion.

-Las emociones pueden ser como una alarma interna que nos alerta sobre algo

importante.

Si tenemos un presentimiento sobre algo, no lo tratemos como si fuera un hecho, solo
como un mensaje, pero tampoco lo ignoren, es importante verificar los hechos cuando

ustedes tiene un presentimiento.

Anima a compartir experiencias.

Tratar una emocion como si fuera un hecho puede traer problemas.

Ejemplos: Si solo escuchamos a nuestra emocion de miedo sobre los dentistas e
interpretamos dicha emocién como el hecho de que los dentistas hacen dafio,

imaginense como estariamos, con los dientes rotos.

De igual manera, el presentimiento de que son una mala persona no hace de que en

verdad lo sean.

2. Las emociones comunican e influyen en los demas



- Discute la importancia de ser capaz de comunicar las emociones a través de
expresiones faciales y menciona como eso puede salvarles la vida, en una situacion

peligrosa donde no hay oportunidad de hablar.

Nuestras caras estan programadas para mostrar emociones y nuestros cerebros estan

programados para reconocer las emociones en las caras de las demas personas.
Ejemplos:

La tristeza comunica a los demas el mensaje de “necesito ayuda”

El enojo comunica el mensaje de “detente”

Por ejemplos:

En la época del tsunami del océano Indico en el 2004,

Las personas vieron las expresiones en las caras de otras personas y eso hizo que

iInmediatamente empezaran a organizarse y moverse.
Estar expresiones son universales.

Si las palabras de las personas no concuerdan con la expresion de una emocion en sus
caras, postura o tono de voz, los demas pueden creer mas en la expresion no verbal de

la emocién que en sus palabras.

En ocasiones si las personas estan leyendo la expresion no verbal y no estan

escuchando sus palabras, esto puede crear problemas.
Ejemplos:

Si un compafiero se esta burlando de ustedes, luego puede que ustedes se rian para

guardar las apariencias y le dicen a su compariero que se detenga. El los ve reirse,

Pone atencidn a eso, no ha sus palabras y malinterpreta que ustedes estan de acuerdo

con la broma que le hizo.



Pide que den ejemplos.
3.-Las emociones nos motivan y nos preparan para la accion.

Ejemplos, el miedo ordena al cuerpo que corra o que se quede quieto. Esto nos ayuda a

evitar el peligro.

El enojo ordena al cuerpo a pelear o atacar. Esto nos ayuda a defendernos o a ganar

control.

Las emociones nos hacen actuar con rapidez en una situacion y esto puede ahorrar

tiempo importante en una emergencia.

O piensen la dltima vez que se sintieron ansiosos por un examen. La ansiedad del

examen motiva a la accién de estudiar.

Las personas tienen una zona de maximo desempefio, es decir un estado de mente
donde se les desafia, pero sin exceso. Esto sucede cuando la intensidad emocional no

es ni tan alta ni tan baja, sino que esta en la mitad para esa persona.

A ver si su ansiedad por el examen fuera baja, es probable que no estudiaran, pero si la

ansiedad fuera muy alta, estarian demasiado angustiados como para aprender.
Agradece y revisa las metas y las funciones de las emociones

Mitos de las emociones. Ficha 15.4

¢Por qué creen que es importante que discutamos los mitos acerca de las emociones?
Permite que respondan

Algunas personas tienen creencias sobre las emociones.

Que en ocasiones se interponen en la manera en cOmo se sienten.

Por ejemplos:

He escuchado personas que dicen cosas como:



“no me permito sentirme triste nunca”

“solo las personas débiles se asustan”

¢, Qué piensan acerca de esas afirmaciones?

¢, Tienen alguna creencia similar sobre las emociones?

El ejercicio 15.4 incluye una lista de los mitos acerca de las emociones.

Asi mismo cada mito tiene un argumento alternativo que contradice al mito. Como

ejercicio van a escribir otro argumento.

Pide a alguno que lea el punto nimero 1.

¢, Hay una manera de sentir en cada situacion?
Obtén respuesta.

Pide que lean el argumento del punto nimero 1.
Pregunta:

Como pueden personalizar este argumento o replantearlo para que sea significativo para

ustedes.
Ejemplo de respuestas:

Es posible que me sienta diferente a como sienten las demas personas en una situacion

y eso esta bien. Todos somos diferentes.
Mis emociones son tan validas como las tuyas.
Diario sobre las emociones. Ejerciciol5.5 Tarea

Para fortalecer aun mas el entendimiento de las funciones que cumplen las emociones,

el ejercicio de esta semana sera llevar un diario sobre sus emociones esta semana.



Puede ser muy efectivo para ayudarlos a que comiencen a entender el impacto que

tienen sus emociones en ustedes mismas y en los demas.

Quiero que registren tres emociones que sientan esta semana, ya sea la emocion mas

fuerte del dia o la méas duradera y:

describan si los motivo o0 no a la accion

gue le comunico a las demas personas

y que les comunico a ustedes.

Preguntar si tendran algun obstaculo que les impida completar el ejercicio.

Ayudo a que identifiquen el obstaculo para trabajar con ellos para elaborar un plan para

superarlo.

Ejemplos:

Recordatorio en el celular o calendario.
Motivarlos si no tienen la intencién de hacerlo.
Hablarle sobre la importancia de hacerlo.

de cuando la intensidad emocional no es ni tan alta ni tan baja, sino que esta en la mitad

para esa persona.

A ver si su ansiedad por el examen fuera baja, es probable que no estudiaran, pero si la

ansiedad fuera muy alta, estarian demasiado angustiados como para aprender.
Agradece y revisa las metas y las funciones de las emociones

Mitos de las emociones. Ficha 15.4

¢ Porque creen que es importante que discutamos los mitos acerca de las emociones?

Permite que respondan



Algunas personas tienen creencias sobre las emociones.

Que en ocasiones se interponen en la manera en cOmo se sienten.

Por ejemplo:

He escuchado personas que dicen cosas como:

“no me permito sentirme triste nunca”

“solo las personas débiles se asustan”

¢, Qué piensan acerca de esas afirmaciones?

¢ Tienen alguna creencia similar sobre las emociones?

El ejercicio 15.4 incluye una lista de los mitos acerca de las emociones.

Asi mismo cada mito tiene un argumento alternativo que contradice al mito. Como

ejercicio van a escribir otro argumento.

Pide a alguno que lea el punto numero 1.

¢ Hay una manera de sentir en cada situacion?
Obtén respuesta.

Pide que lean el argumento del punto numerol.
Pregunta:

Como pueden personalizar este argumento o replantearlo para que sea significativo para

ustedes.
Ejemplo de respuestas:

Es posible qgue me sienta diferente a como sienten las demas personas en una situacion

y eso esta bien. Todos somos diferentes.



Mis emociones son tan validas como las tuyas.
Diario sobre las emociones. Ejerciciol5.5 Tarea

Para fortalecer ain mas el entendimiento de las funciones que cumplen las emociones,

el ejercicio de esta semana serd llevar un diario sobre sus emociones esta semana.

Puede ser muy efectivo para ayudarlos a que comiencen a entender el impacto que

tienen sus emociones en ustedes mismas y en los demas.

Quiero que registren tres emociones gque sientan esta semana, ya sea la emocion mas

fuerte del dia o la mas duraderay:

describan si los motivo o0 no a la accién

gue le comunico a las demas personas

y que les comunico a ustedes.

Preguntar si tendran algun obstaculo que les impida completar el ejercicio.

Ayudo a que identifiquen el obstaculo para trabajar con ellos para elaborar un plan para

superarlo.

Ejemplo:

Recordatorio en el celular o calendario.
Motivarlos si no tienen la intencion de hacerlo.

Hablarle sobre la importancia de hacerlo.



CLASE 02 - 16

Descripcion de las emociones

Una emocion es una respuesta de todo el sistema que dura aproximadamente de 60 a
90 segundos. Las emociones que aparentemente duran mas tiempo se deben a

reactivaciones repetidas de las neuronas en el cerebro.

Las emociones son complejas y se pueden entender de mejor manera a través del
analisis de evento desencadenante, la interpretacién los cambios biol6gicos, las

expresiones y las consecuencias que el cuerpo experimenta.
DESCRIPCION GENERAL DE LA CLASE Y CRONOGRAMA

- Ejercicio de Mindfulness//Atencién plena (5 min.)

- Observacion/ mente sabia: inhalar “mente”, exhalar “sabia” (3 min.)

- Descripcion de las observaciones sobre el ejercicio (2min.)

- Revision del ejercicio 15.5 diario. Formar pequefios grupos, compartir experiencias

en pequenos grupos.
« Fichal16.1
Repasar el modelo con ayuda de un ejemplo

+  Evento desencadenante

+  Factores de vulnerabilidad

*  Pensamientos acerca del evento

«  Experiencia interna: efecto dentro del cuerpo
+  Experiencia interna: efecto fuera del cuerpo
*  Nombre de la emocion

. Consecuencias de las acciones

. Ficha 16.2 a-h



Vamos repasar este modelo de emociones, un componente a la vez, de tal manera que

podamos identificar y entender cada uno de los componentes.

Asi que, primero, cuando alguien dice, “estoy asustado” ¢;qué significa esto? Obtener

respuesta de la clase

Una emocion es una respuesta de todo el sistema que incluye nuestros pensamientos,

las sensaciones en nuestros Cuerpos y nuestras acciones.

El primer evento desencadenante es el suceso que activa todo el proceso de la emocion,
puede ocurrir de manera interna como un pensamiento 0 una sensacion. Por lo general,
es algo que ocurre alrededor de ustedes, como algo que vieron o escucharon, o algo que

alguien més dijo o hizo.
Los eventos desencadenantes externos son cosas que ocurren a su alrededor
Los eventos desencadenantes internos, son cosas que ocurren dentro de ustedes.

¢alguna vez se han fijado que algunos dias estan mas sensibles y reactivos

emocionalmente que otros?

Las emociones se pueden volver mas fuertes debido a ciertas vulnerabilidades, como no

dormir lo suficiente, no haber comido o estar enfermo.

Es probable que tengas una reaccion a un evento desencadenante cuando alguien no

les saluda si estan cansados o con hambre.

Los pensamientos son sus interpretaciones acerca de evento desencadenante. Una
persona que no les saluda es un evento desencadenante externo. Posteriormente esto
podria conllevar a distintas interpretaciones. Puede que piensen. “Ana simplemente no
me vio” o “Pablo esta enojado conmigo” o puede que piensen que esta muy deprimid@

y por eso no quiere hablar.

Palabras relacionadas al enojo



°Malhumor °amargura ° hostilidad

°rabia °Colera °venganza,
°indignacion °furia °ira

° Agitacion °irritacion

°frustracion °Molestia

Eventos que provocan enojo

- Que te blogueen un objetivo importante
- Dolor fisico o emocional

- Que las cosas no salgan como esperaba
- Perder poder, estatus o respeto

- Que otros te amenacen o ataquen a ti 0 a alguien que te importa
Interpretaciones acerca de eventos que provocan sentimientos de enojo

- Rumiar sobre el evento que desencadend el enojo en primer lugar
- Creer que has sido tratado injustamente
- Pensar rigidamente: “tengo razén”

- Creer que las cosas “deberian ser diferentes de lo que son. Culpar
Experiencia interna: efecto dentro del cuerpo (sensaciones fisicas, impulsos)

- Se contraen los musculos

- Sentir que tu cara se ruboriza o caliente

- Ser incapaz de detener las lagrimas

- Querer lastimar a alguien

- Apretar los dientes

- Sentir como si fueras a explotar

- Querer pegarle a alguien, golpear la pared, tirar algo, estallar

- Apretar los pufios

Experiencia interna: efecto fuera del cuerpo (expresion facial/corporal; acciones,

comportamientos)

- Atacar fisica o verbalmente



- Apretar las manos o los pufios

- Hacer gestos agresivos o amenazantes

- Fruncir el cefio, no sonreir, poner mala cara

- Golpear, tirar cosas, romper cosas

- Caminar pesadamente, pisando fuerte, dar portazos
- Llorar. Irte. Hacer burlas

- Usar un tono de voz fuerte, pendenciero o sarcastico
- Sonrojarte o tener la cara enrojecida

- Decir obscenidades o malas palabras

- Criticar o quejarte
Consecuencias de las acciones

- Dificultades atencionales

- Imaginar situaciones futuras que te haran enojar

- Poner atencién solo a la situacidén que te esta haciendo enojar

- Entumecimiento

- Pensar sobre la situacion que te esta haciendo enojar (o alguna otra situacion

pasada) y no ser capaz de pensar en otra cosa. Retirarse
Ficha 16.2B formas de describir emociones

Palabras relacionadas al miedo

° Ansiedad °Pavor °Inquietud

° Aprehension ° Sobresalto °Terror

°Temor ° Nerviosismo ° Intranquilidad
°Inseguridad °Panico ° Preocupaciones
°Susto °Tension

°Horror ° Shock

Eventos que provocan sentimientos de miedo

- Tener que hacer presentaciones en publico

- Estar en la oscuridad



- Silencio

- Perseguir tus suefios
Dentro del cuerpo: cambios corporales y sensaciones

- Dificultad para respirar

- Taquicardia

- Sensacion de ahogo, nudo en la garganta
- Sentir frio, transpirar

- Querer gritar o pedir ayuda

- Querer escapar o evitar cosas

- Sentir un nudo en el estémago

Fuera del cuerpo: expresiones y acciones

- Huir, escapar, correr o caminar rapido

- Mirar rapidamente de un lado a otro

- Esconderse o evitar la situacion a la que le tienes miedo

- Hablar de manera temerosa o nerviosa, con un tono de voz tembloroso o débil

- Tratar de no moverte, paralizarte, gritar, llorar

Consecuencias del miedo

Dificultad para prestar atencion, perder la capacidad de atencion.

Estar aturdido Perder el control

Imaginar la posibilidad de una o mas pérdidas ofracasos

Aislarte Recordar otros momentos amenazantes

Estar alerta o vigilante a las amenazas

Palabras relacionadas a la alegria

Felicidad



° Alivio ° Triunfo ° Euforia

° Diversion ° Entusiasmo ° Contento
° Esperanza ° Optimismo
° Satisfaccion °Orgullo

Eventos que provocan felicidad

- Tener sensaciones agradables

- Conseguir lo que uno quiere

- Pertenecer a un grupo (estar con gente que nos acepta)

- Conseguir aquello por lo que trabajaste duro o resolver algo que te preocupaba
- Recibir amor, simpatia o afecto

- Que larealidad supere tus expectativas

- Estar en contacto con gente que te ama o aprecia

Interpretaciones acerca de eventos que provocan sentimientos de felicidad

Dentro del cuerpo: cambios corporales y sensaciones

Sentirse en paz

- Impulso de continuar haciendo lo que genera la alegria

Sentirse enérgico, risuefio
Fuera del cuerpo: expresiones y acciones

- Sonreir, dar saltos de alegria, usar un tono de voz entusiasta o apasionado
- Decir cosas positivas
- Estar inquieto, activo, con mucha chispa

- Estar comunicativo o conversador

Consecuencias de la felicidad

Ser cortés o amigable con los demas, hacer cosas buenas por los otros

- Tener un punto de vista positivo; ver el lado bueno.

Palabras relacionadas a los celos



° Proteccién ° Rivalidad °Miedo a la pérdida

° Desconfianza °Precaucion ° Aferrarse, alerta
Eventos que provocan sentimientos de celos

- Un potencial competidor presta atencion a quién ti amas
- Alguien mas atractivo, seguro o sociable que tu esta insinuandose a la personacon

la que estas romanticamente involucrado
Interpretaciones acerca de eventos que provocan sentimientos de celos

- Creer que: no estas a la altura de tus pares

- Mereces mas de lo que recibes
Dentro del cuerpo: cambios corporales y sensaciones

- Falta de aire, taquicardia, amor propio herido
- Sensacion de atragantamiento o de ahogo

- Tensién muscular, necesidad de aferrarte a lo que yatienes
Fuera del cuerpo: expresiones y acciones

- Actuar violentamente contra la persona que te amenaza
- Intentar controlar a la persona que temes perder. Aumentar la dependencia
- Espiar a la otra persona

Consecuencias de los celos

- Cambiar las interpretaciones de eventos previos para sugerir que los celos son
razonables
- Verlo peor en los otros

- Aislarte y retraerte

Palabras relacionadas al amor



° Adoracion ° Encanto °Ternura

° Afecto ° Compasion °amabilidad
° Atraccion ° Carifio
° Solidaridad ° Simpatia

Eventos que provocan sentimientos de amor

- Compartir a experiencia especial con una persona

- Estar con alguien con te diviertes
Interpretaciones acerca de eventos que provocan sentimientos de amor

- Creer que una persona te ama, necesita o aprecia

- Creer que se puede contar con una persona o que siempre estara ahi parati
Dentro del cuerpo: cambios corporales y sensaciones

- Cuando estas con o pensando en alguien — te sientes relajado y calmado
- Tesientes y actias segur@ de ti mismo

- Te sientes poderoso, feliz, alegre, eufdrica

Fuera del cuerpo: expresiones y acciones

- Decir “te amo” “te quiero”, tocar, abrazar, acariciar

- Expresar sentimientos positivos a la persona
Consecuencias del amor

- Ver solo el lado positivo de la persona
- Sentirte vivo, capaz, confiado
- Creer en ti, que eres capaz, competente y genial

- Estar olvidadizo, distraido o sofiar despierto
Palabras relacionadas a la tristeza

° Decepcion °Desesperanza ° Dolor



° Agonia ° Nostalgia °abandono

°Destrozado °Desanimo °Rechazo
°Pena ° Sufrimiento
°Soledad ° Melancolia

Eventos que provocan sentimientos de tristeza

- Cosas que no resultan como tu esperabas o querias que fueran como lo pensaste.
- La muerte de un ser querido, ser rechazado o excluido

- Perder una relacion significativa, ser desaprobado, no ser valorado por la gente que
te interesa.

- Descubrir que tiene poco poder o estas indefenso

- Estar con alguien que esta triste, dolido o afligido

Interpretaciones acerca de eventos que provocan sentimientos de tristeza

- Creer gque te has separado de alguien por un largo tiempo o parasiempre
- Ver cosas de tu vida con desesperanza, pensar que nada seraplacentero

- Pensar que eres de poco valor

Dentro del cuerpo: cambios corporales y sensaciones

- Sentirte cansado, agotado, sin energia

- Sentir como si no pudieras parar de llorar

- Sentirte aletargado, apatico, con ganas de estar todo el dia en lacama
- Dificultad de tragar

- Sentir dolor o un nudo en el pecho o estbmago — falta de aliento

Fuera del cuerpo: expresiones y acciones

- Evitar las cosas, fruncir el cefio, ojos caidos
- Estar mas lento, arrastrar los pies
- Hablar poco o no hablar, decir cosas tristes, rumiar, sollozar

- Fruncir el cefo, sentarte o acostarte en todos lados



Consecuencias de la tristeza

- Capacidad para recordar cosas alegres. Culparte o criticarte
- Quejarte por las cosas o personas perdidas
- Sentirte irritable grufién. Anhelar y buscar cosas perdidas

- Trastorno de apetito y el suefio
Palabras relacionadas a lavergienza

°Inseguridad
° Humillacién

°Timidez
Eventos que provocan sentimientos de vergienza

- Ser rechazado o traicionado por personas que te importan
- Recordar alguna cosa inmoral que hayas hecho en el pasado
- Ser criticado cuando esperabas ser elogiado

- Que alguien se entere que te equivocaste, ser al hazme reir, ser objeto de burla

Interpretaciones acerca de eventos que provocan sentimientos de vergienza

- Creer que los otros te van rechazar
- Pensar que eres malo, inmoral, juzgarte como inferior
- Compararte con otros creer que no mereces ser querido

- Creer que tus conductas, pensamientos o sentimientos son tontos

Dentro del cuerpo: cambios corporales o sensaciones

- Sensacion de temor, querer achicarse o desaparecer

- Sonrojarte, sentir la cara caliente

Fuera del cuerpo: expresiones y acciones

- Esconder conductas o caracteristicas a los demas



- Evitar a la persona que heriste
- Inclinar la cabeza

- Bajar la mirada o mirar hacia otro lado
Consecuencias de la vergiienza

- Evitar pensar en la trasgresién, encerrarte, bloquear las emociones
- Incapacidad para resolver problemas
- Realizar conductas impulsivas, con la intencion de desconectar tu atencion o tu

mente
Palabras relacionadas a la culpa

° Arrepentimiento
° Remordimiento

°Lamentarse
Eventos que provocan sentimientos de culpa

- Hacer o pensar algo que tu crees que esta mal
Causarte dafno o lastimarte

- Causar dafo o lastimar a otra persona

Pensamientos acerca de eventos que provocan sentimientos de culpa

- Creer que te comportaste mal
- Pensar que eres culpable de algo

- Pensar: “quizas si hubieses hecho algodiferente”
Dentro del cuerpo: cambios corporales y sensaciones

- Cara sonrojada

- Calor, incomodidad, inquietud

Fuera del cuerpo: expresiones y acciones



- Impulso de aislarte, impulso de pedir disculpa reiteradamente
- Tratar de reparar el dafio, compensar cambiar los resultados del dafio, reconciliar

Consecuencias de la culpa

- Comprometerse a cambiar

- Modificar la conducta

Buscar ayuda



CLASE 03 - 17
Verificar los hechos y accion opuesta

En la clase anterior 16 se aprendid a identificar y etiquetar las emociones, con sus
distintos componentes. Hoy se ensefiara dos habilidades. Aprenderan a cambiar sus
emociones mediante la modificacion de sus conductas. Cada emocion estd unida al
impulso de involucrarse en algun tipo de comportamiento. Por ejemplo, si estamos
asustados tenemos el impulso de evitar las cosas; si estamos enojados tenemos el
impulso de atacar. Por lo tanto, una estrategia para modificar o regular una emocion es
cambiar nuestra conducta actuando de manera opuesta o inconsistente con el impulso

de accion relacionado con la emocion.
PUNTOS PRINCIPALES

1. Mediante la verificacion de los hechos, podemos cambiar nuestras creencias o
interpretaciones en torno a un evento, lo cual puede cambiar nuestras emociones.

2. Determinar si nuestras emociones se ajustan a los hechos (es decir, estan
justificadas o0 no).

3.  Cada emocion tiene un comportamiento o un impulso de accion asociado a ella.
Revertir los componentes expresivos y la accion de las respuestas emocionales puede

cambiar de manera efectiva nuestras emociones.

DESCRIPCION DE LA CLASE

*  Mindfulness/atencién plena

* Los pensamientos pueden afectar a las emociones

. Las emociones pueden afectar a los pensamientos

+ Lasemociones impactan a las conductas y las conductas impactan a las emociones.

. Identificar si tus pensamientos e interpretaciones se ajustan a los hechos



PLAN DETALLADO
Mindfulness/atencion plena
Llevar a cabo lo que se llama “conteo Zen” del 1 a 20

Este es un juego importante sobre dejar ir los juicios. La clave es dejar ir y entregarse en
la actividad. Si llegaran a decir un namero al mismo tiempo que lo dice alguien mas,
dejen ir los juicios o las preocupaciones que pudieran sentir y regresen su atencion al

conteo.

1. Cuando diga 1, sera la sefial para ponerse de pie
2. Cuando diga 2, seré la sefial para hacer una respiracion profunda
3. Cuando diga 3 empezamos el conteo zen hasta 20 (3 min.) ALTO

Descripcion de las observaciones sobre el ejercicio

En caso de que hagamos juicios, es percibirlos, rapidamente dejarlos ir y entregarse de
nuevo al ejercicio. “noté que fue diferente al de la semana pasada; noté muchos
pensamientos de cOmo esto podria ser Util para mi 0 me gusté mas la practica de la

semana pasada”.
17.1 informacion general de las habilidades para cambiar las respuestas emocionales

En la clase anterior, aprendimos acerca de los diferentes componentes de una emocion

y que al modificar un componente podemos cambiar la respuesta de todo el sistema.

Verificar los hechos: ¢nuestras interpretaciones se corresponden con la realidad de la

situacion?
Accion opuesta: cambiar nuestra conducta puede cambiar nuestras emociones.

Resolucion de problemas: cuando nuestros pensamientos si se ajustan a los hechos,

necesitamos resolver el problema.



17.2 verificar los hechos

Como hemos aprendido a describir las emociones, nuestros pensamientos e
interpretaciones sobre un evento pueden afectar la manera en la que respondemos a
dicho evento. Por ejemplo, estar enojados con una persona que los ignoré mientras
caminaban por el pasillo y no te dijo hola(hecho). Esto debe significar que él esta enojado
contigo (interpretacion 1; emociones. Enojo, sentirse rechazado). O que €l se sentia
enfermo e iba camino a la enfermeria (interpretacién 2; emocion: preocupacion). Mas
tarde cuando vez a Antonio, le preguntas por qué no te dijo hola, y él te responde que no
te vio debido a que estaba concentrado en prepararse para un examen que iba a realizar

en la siguiente clase (hecho; emocién: respuesta minima o no emocional).

Las creencias incorrectas también pueden afectar nuestras emociones. Por ejemplo:
tener la creencia de que todo mundo deberia ser nuestro amigo o que nuestro mejor
amigo solo deberia pasar tiempo con nosotros, creencias pueden causar sufrimiento

emocional. “todo o nada” “negro o blanco” son: si no obtengo calificaciones de 20 en
todas mis clases soy un fracaso” 0 “si no gano en todos los juegos soy un pésimo atleta”

estos pensamientos pueden conllevar a emociones negativas.

“nuestras emociones también pueden ejercer un gran efecto en nuestros pensamientos

acerca de los eventos”

Nuestras emociones pueden afectar la manera en la que pensamos las cosas. Cuando
estamos tristes, las personas felices pueden parecernos bastante molestas; o cuando
estamos enojados, puede parecer que todo mundo camina muy lento o que se atraviesa
en nuestro camino. Nuestras emociones influyen la manera en la que interpretamos los
eventos. Y si estamos enojados, aquellas personas que se mueven lento pueden
provocar a que nos enojemos aun mas. Conocer los hechos es importante para la

resolucién del problema.

Tres pasos para verificar los hechos



Paso 1: ¢.cudl es la emocién que quiero cambiar?, ¢cémo podemos saber si queremos

cambiar nuestra emocion si no sabemos que estamos sintiendo?
Paso 2: ¢,cudl es el evento que provocd mi emocién?

Es importante que solo pongan atencién a la descripcion a los hechos de la situacién, es
decir, quién, qué, dénde. Presten atencién a si se estan involucrando en algun

pensamiento extremo.

Paso 3: ¢ estoy interpretando la situacion de manera correcta?

Muchas de las emociones negativas que sentimos ocurren debido a la manera en que
pensamos o interpretamos los eventos. Tenemos la tendencia a pensar que ocurrira el
peor resultado posible. Puede que un dia un amigo coma su almuerzo en otra mesa y
ese es el hecho, pero nuestra interpretacion de que esa persona ya no quiere ser nuestro
amigo es lo que conlleva a sentirnos tristes. Verificar los hechos nos ayuda a ver la

situacion con mayor claridad.

Preguntas adicionales que deben hacerse a ustedes mismos mientras analizan sus

pensamientos.

Punto “a”

¢ estoy pensando de manera exagerada?

éen realidad esto es una catastrofe?

ées el fin del mundo?

¢, Si la catastrofe si ocurriera, como podria afrontar el problema de manera efectiva?

Punto “b”

¢écual es la probabilidad de que ocurra lo peor?



¢cual es la probabilidad de que, si no juegan en el partido de mafiana, su vida arruine?

¢cual es la probabilidad de que, si no van a la fiesta este fin de semana, pierdan a todos

sus amigos?

Punto “c¢”

Incluso si ocurre lo peor, ¢puedo imaginarme afrontando la situacion de buena manera?

¢pueden imaginarse afrontando de manera efectiva el peor resultado posible?

17.3 ejemplos de emociones que se ajustan a los hechos

¢,como sabemos cuando nuestras emociones no ajusten a los hechos?

Puntos clave acerca de cada una de las emociones:

Miedo: esta emocion se ajusta a los hechos cuando se presenta una amenaza real. Una
amenaza percibida puede que no encaje con los hechos: “creo que se van a burlar de mi

si me meto a la piscina”

Enojo: esta emocién se ajusta a los hechos cuando la meta esta bloqueada o cuando
alguien gque es importante para ti esta siendo atacando o herido. Sin embargo, solo
porque el enojo se ajuste a los hechos no quiere decir que tu puedes actuar de acuerdo

con tu enojo.

Celos: esta emocion se ajusta a los hechos cuando alguien o algo esta amenazando con
alejar algo que es importante para mi. Puede ser dificil saber con certeza cuando una
relacion estd bajo una amenaza y entonces la pregunta importante es, si actuar de

manera celosa es efectivo o no.

Amor: esta emocién se ajusta a los hechos cuando una persona, un animal, o una cosa
mejora la calidad de vida para ti o para aquellos que son importantes para ti y tiene

cualidades que tu valoras.



Tristeza: esta emocién se ajusta a los hechos cuando has perdido algo o a alguien que

es muy importante para ti.

Vergilienza: esta emocion se ajusta a los hechos cuando tus conductas conllevan a que

otras personas te rechacen en publico.

Culpa: esta emocion se ajusta a los hechos cuando tu conducta va en contra de tus

valores o el cédigo moral.
17.4. discusion - accidén opuesta

Cada emocién tiene un impulso de accion y al cambiar nuestras conductas, también
podemos cambiar nuestras emociones. Tenemos una emocién y nos comportamos de
cierta manera. Cuando estamos enojados nuestro impulso de accion es atacar. Cuando

estamos asustados, nuestro impulso de accion es evitar.

Cuando estamos triste nuestro impulso de accion es abandonar el lugar. Cuando

sentimos vergiienza o culpa, nuestro impulso de accion es escondernos.

Cuando estamos tristes, nuestro impulso de accion es abandonar el lugar. Cuando

sentimos verglenza o culpa, nuestra accion de impulso es escondernos.

Sabemos que, si nuestra emocion tiene un impacto en nuestra conducta, entonces lo
contrario también puede ser verda: nuestra conducta puede tener un impacto en mustra

emocion.

La emocion puede cambiar nuestra conducta. Por ejemplo, cuando atacamos, puede que
nos estemos sintiendo enojados. ¢alguna vez han empezado a gritarle a alguien y
mientras mas le gritan a esa persona, mas se enojan? Este es un ejemplo de cémo
nuestros comportamientos pueden escalar nuestras emociones. De la misma manera,
cuando evitamos algo, puede que nos estemos sintiendo asustados o0 ansiosos. Cuando
abandonamos algo, puede que nos estemos sintiendo tristes. Cuando nos escondemos,

puede que estemos sintiendo vergiienza o culpa.



Ahora, ¢nuestra meta es cambiar nuestro comportamiento para causar emociones mas
dolorosas? No. Por lo tanto, la habilidad en la que nos involucraremos para disminuir o
cambiar nuestras emociones dolorosas se llama “accion opuesta”. Vamos a enfocarnos
en actuar de manera opuesta al impulso de la accién que estamos experimentando en

respuesta a nuestra emocion.
¢cual seria la conducta opuesta de correr o evitar si se sienten asustados o con miedo?

La respuesta es acercarse a lo que les provoca estar asustados. Hacer lo que les da
miedo una dy otra vez, hasta que ya no les dé miedo hacerlo. Por ejemplo, si alguien
tiene miedo a nadar porque se puede ahogar en la piscina, el miedo esta injustificado ya
gue no se ajusta a los hechos debido a que estan presentes los salvavidas, entonces la
manera de disminuir el miedo es hacer que la persona ingrese a la piscina y se familiarice
con el agua en repetidas veces hasta que el miedo disminuya. Para algunas personas,
el miedo puede ser tan alto al principio que esto se tiene que hacer de manera lenta y
gradual, quizas solo al principio realizando una demostracién de como nadar y trabajando
a partir de ahi hasta que pueda ingresar a la piscina. La clave es que el miedo esta
injustificado, lo cual significa que no se ajusta a lo hechos, entonces queremos hacer

accion opuesta, que es acercarse a la situacion una y otra vez.
¢, Cual seria la conducta opuesta de atacar cuando estan enojados?

Estas tres cosas que se puede hacer. En primer lugar, eviten a la persona de manera
gentil en lugar de atacarla. Esto significa que no salgan dando pisadas fuertes ni
azotando la puerta. En segundo lugar, tomarse un tiempo fuera, y respirar hacia adentro
y hacia afuera profunda y lentamente. Esto ayudara a reducir el impulso de accién de
atacar. En tercer lugar, hacer algo amable por la persona, como prepararle su comida
favorita o enviar una nota amable y alentadora. Ponganse en los zapatos de la otra

persona e imaginar que tienes simpatia o empatia con la otra persona.

¢,Cudl seria la conducta opuesta al abandono cuando estan tristes?



La respuesta es mantenerse activo con otras conductas y hacer cosas que disfrutan
hacer o que los hacen sentir seguros. ¢ alguna vez se han dado cuenta que cuando estan
tristes, no quieren hacer nada? Incluso puede que lleguen a pensar, “voy a esperar a
sentirme mejor para hacer algo”. Bien, es probable que esperemos demasiado tiempo si

esperamos a que nuestra emocion cambie por si sola.

¢qué es lo opuesto de esconderse cuando sientes vergiienza o culpa y la emocion no

estd justificada, es decir, que no ajusta a los hechos?

La respuesta es repetir la conducta una y otra vez hasta que ya no sientas culpa o
verglenza respecto a esa conducta. Recuerden, esto es solo para cuando la emocién
no esta justificada. Por ejemplo, si no alzan la mano en clase para preguntas porque
creen gue el profesor los va a sacar del salon por no haber entendido y sentir verglienza,
es posible que descubran, una vez que observen los hechos, que la vergiienza no se
ajusta a los hechos en esa situacion. Por lo tanto, queremos que hagan muchas
preguntas hasta que no sientan vergtienza por preguntar. Sin embargo, en una situacion
donde la verglenza o la culpa estan justificadas, es decir, que se ajustan a los hechos y
ustedes violaron sus propios valores o los del grupo, entonces, con el fin de poder

cambiar la emocion, deben “enfrentar las consecuencias” y reparar lo que hicieron mal.

¢cual es la accion opuesta de intentar controlar a alguien o hacer acusaciones verbales

de alguien, cuando sienten celos y la emocion no se ajusta a los hechos?

Con el fin de trabajar de manera activa en disminuir sus celos, tendran que dejar de
intentar controlar a la persona y darle a él o a ella mas libertad. Por ejemplo, no espien

ni acosen a la persona en redes sociales.

¢qué pasa si el amor es la emocion que quieren cambiar porque no se ajusta a los

hechos?

¢cual seria la accion opuesta del amor?



Por lo general, cuando aman a alguien, quieren estar cerca de esa personay piensa en
él o ella todo el dia. Sin embargo, si el amor por esta persona no se ajusta a los hechos
— ya sea porque la relacion verdaderamente termind o porque la relacion nunca fue tan
fuerte como pensaban que era, o porque era una relacion abusiva — entonces se debe
practicar la habilidad de accién opuesta evitando a la persona, recordandose asi mismo
los contras de la relacion y evitando las cosas que les recuerda a esta persona. Por
ejemplo, no duerma con la playera de su expareja ni escuchen “su” cancion una y otra

vez.
“la accién opuesta funciona mejor cuando”

La habilidad de accion opuesta funciona mejor cuando la emocién no se ajusta a los
hechos. Por ejemplo, si hubieran venido a la clase el dia de hoy y hubiera un tigre en el
salon, ustedes estarian asustados y ese miedo se ajustaria a los hechos debido a que
habria una amenaza real contra su vida. Ahora supongamos que antes de la siguiente
clase, sacan al tigre del salon, pero ustedes vienen a la clase de mafiana y aun estan
asustados. En esta ocasion el miedo no se ajusta a los hechos porque no existe una

amenaza real contra su vida. Su miedo es entendible, pero no esta justificado.

La habilidad de accion opuesta se debe realizar por completo con el fin de que funcione
con la accion, el pensamiento, las expresiones faciales y el tono de voz. Esto significa
que, si van a una fiesta, la accion opuesta no solo significa llegar a la fiesta. Podrian
llegar alli y estar parados en una esquina, pero eso no es realmente ir a la fiesta. Llevar
adelante la habilidad de accion opuesta por completo significaria ir a la fiesta y hacer un

esfuerzo para hablar con otras personas.
Siete pasos necesarios para la accion opuesta

Existen siete pasos importantes para realizar la habilidad de accion opuesta. En primer
lugar, hay que identificar y etiquetar la emocién que se esta sintiendo. En segundo lugar,
tenemos que identificar los impulsos de la accion relacionados a nuestra emocion. En
tercer lugar, tenemos que verificar los hechos: ¢la emocion se ajusta a los hechos?

¢expresarme o actuar de acuerdo con esta emocion es efectivo? En cuarto lugar, hay



gue preguntarse a uno mismo: ¢,quiero cambiar mi emocion? Esta es una pregunta clave
ya que, si no queremos cambiar la emocion, entonces esto no es el momento de utilizar
la habilidad de accion opuesta. Habra ocasiones en las que quieran sentir y experimentar
su emocion. En quinto lugar, si la respuesta del cuarto pasé en si, entonces hay que
determinar la accion opuesta del impulso de accion de su emocion. En sexto lugar, hay
gue realizar la habilidad de accidon opuesta por completo. Esto incluye pensamientos,
aspecto (contacto visual, sonreir) y comportamientos. En séptimo lugar, hay que repetir

la accion opuesta hasta que la emocion disminuya lo suficiente como para percibir.
Resumen de la clase (3 minutos)
Felicitar a la clase por su participacion y realizar un gran trabajo.

Asignacioén del ejercicio de fortalecimiento (2 minutos)



CLASE 04 - 18
RESOLUCION DE PROBLEMAS

Utilizamos la revision de los hechos para verificar si la emocién se ajusta 0 no a los
hechos (es decir, si esta o no justificada). Cuando la emocion no se ajusta a los hechos,

utilizando la accion opuesta para disminuir o cambiar la emocion.

PUNTOS PRINCIPALES

1. Laresoluciéon de problemas es una habilidad que identifica soluciones efectivas para
las emociones que se ajustan a los hechos.

2. Es importante determinar cual es el problema real que se debe resolver.

3. ¢como llevamos a cabo la resolucion del problema cuando emocion no esdeseada

y se ajusta a los hechos.

MATERIALES

*  Fichas de estudio para esta clase

+  Carpetas adicionales de habilidades

*  Boligrafos, lapiz

*  Plumoén de pizarra

* Hojas de registro

PREPARACION

* Reuvisar el plan de estudio

+  Entregar fichar

DISCRIPCION GENERAL DE LA CLASE Y CRONOGRAMA



Ejercicio de mindfulness/atencion plena (5 minutos)

Observacion: escuchar muasica innovadora (3 minutos)

Descripcién de las observaciones sobre el ejercicio (2 minutos)

Revision de los ejercicios de fortalecimiento (10 minutos)

Ejercicio de fortalecimiento: practica verificar los hechos

Ejercicio de fortalecimiento: practica accion opuesta para cambiar las emociones.

Compartir experiencias con el grupo

Hoja de registro

Introduccion de las ideas principales

Cuatro soluciones para resolver cualquier problema

Cuando la emocion si se ajusta a los hechos, utiliza la resolucion de problemas.

Discusion: resolucion de problemas

Revision de ficha: resolucion de problemas

Ejercicio en clase: actividad en equipos pequefios con el ejercicio de fortalecimiento

Discusion: combinar todo para cambiar las emociones

Revision de ficha: combinar la accién opuesta y la resolucion de problemas.

Resumen de clases

¢,qué preguntas los orientan al momento de verificar los hechos?

Asignacion del ejercicio de fortalecimiento



PLAN DETALLADO DE LA CLASE
Ejercicio de Mindfulness/ atencion plena (5 minutos)
Observar: escuchar musica novedosa (3 minutos)

El objetivo del ejercicio es dejar ir los juicios y escuchar la musica, percibiendo el tono,
el ritmo, la melodia, los cambios de volumen, el arreglo instrumental y la letra, o cualquier
otra cosa que puedan observar mientras la escuchan. Si perciben que su mente divaga
sin poner atencion a la musica, poco a poco traiganla de regreso. Si descubren que hacen
juicios (ya sean positivos 0 negativos) sobre la muasica, solo perciban cada pensamiento

como un juicio, déjenlo ir y regresen su atencién a la masica.
Continua:

Cuando diga 1: se colocan en posicion de Mindfulness/atencion plena
Cuando diga 2: respiren profundamente

Cuando diga 3: se empieza con la practica.

Descripcidn de las observaciones sobre el ejercicio

Pedir a un par de alumnos a compartir sus observaciones sobre el ejercicio.
Revision del ejercicio de fortalecimiento

Compartir experiencias con la clase.

Introduccion de las ideas principales (3 minutos)

¢ quién puede recordar las cuatro soluciones de cualquier problema?
»  Descubrir como resolver el problema

+ Cambiar la manera en que te sientes en torno al problema



*  Aceptar el problema

*  Permanecer miserable (o incluso empeorar las cosas)

Pero, ¢qué se hace cuando tienen una emocién que esté justificada?

Es decir, cuando la emocion si se ajusta a los hechos de la situacion y es una emocion
gue no quieren conservar. Cuando esto sucede, querran utilizar la habilidad de resolucion

de problemas.

Lo maravilloso de resolver un problema es que realmente es muy efectivo para
ayudarnos a cambiar la emocién cuando esta se ajusta a los hechos. Es una habilidad

muy Util en todos los aspectos de nuestras vidas cuando enfrentamos problemas.

Recuerden que lo que puede ser un problema para ustedes puede que no lo sea para
sus amigos, las emociones dependen a la interpretacion que le da cada persona a una

situacion.
Discusion: verificar los hechos

El dia de hoy nos enfocaremos en descubrir cdmo resolver un problema. En algunas
ocasiones es el problema en si lo que nos causa emociones no deseadas, nos alejan de

ver cOmo podemos resolver una situacion.

Por ejemplo: puede que identifiquen un problema como “no hacer la tarea”. Y podemos
descubrir las maneras para resolver la tarea. Es posible que el problema sea ponerse
ansioso cada vez que pensamos en la tarea debido a que no lo entendemos. Entonces
necesitamos una resolucién de problemas para descubrir como nos ayudan a entender

la materia y a tolerar la ansiedad.

Siete pasos para resolver el problema:

Antes veamos un ejemplo: supongamos que ustedes quieren pasar el fin de semana en

la casa de un amigo, pero debido a que no han cumplido con sus tareas de la casa y el



ultimo informe escolar o académico indica que reprobaron dos materias debido a tareas
incompletas, sus padres les dicen que no. Ellos les dicen que van a pasar el fin de
semana en casa haciendo los quehaceres y terminar sus tareas. Ustedes experimentan
la emocion de enojo, la cual se ajusta a los hechos ya que una meta o una actividad
importante esta siendo bloqueada. Sin embargo, atacar a sus padres probablemente no
seria un plan efectivo. Por lo tanto, pueden utilizar la accidén opuesta para que el enojo
baje cuando interactien con ellos. Debido a que el enojo se ajusta a los hechos ya que
su meta esta siendo blogueada, también seria momento de utilizar la resolucion de
problemas para descubrir que pueden hacer para superar el obstaculo y conseguir su
meta de pasar el fin de semana en la casa de su amigo. Asimismo, superar este obstaculo

disminuiria su enojo.

Primero, preguntense a ustedes mismos: ¢se puede resolver este problema? ¢ sus
padres tienen antecedentes de cambiar de opinion si ustedes terminan las tareas que les

estan pidiendo?

Si no es el caso, utilicen la aceptacion radical. De ser posible que sus padres cambien

de opinidn, utilicen la resolucion de problemas.
DESCRIBIR LA SITUACION DEL PROBLEMA

PRIMER PASO: es describir la situaciéon del problema. Quieren ir a la casa de su amigo
el fin de semana. Sus padres dijeron que no. Ellos dijeron que no ya que reprobaron dos
materias debido a que no se presentaron a algunas clases y porque no han realizado sus
tareas. Ustedes se sienten enojados y tristes, ya que van a faltar a lo que ustedes creen
gue sera un fin de semana divertido. Recuerden que cuando describimos un problema,
gueremos solo los hechos, pero los hechos también incluyen la descripcién de nuestra
respuesta emocional. El fondo del problema es que ustedes creen que se van a perder
mucha diversién con sus amigos y no entenderan la siguiente semana cuando todos

estén hablando sobre el fin de semana.

VERIFICA LOS HECHOS



SEGUNDO PASQO: es verificar los hechos, serie de preguntas en la clase 17. Nuestra

meta es determinar si nuestra interpretacion de la situacion se ajusta o no a los hechos.
¢estoy interpretando de manera correcta la situacion?

Sus padres dijeron que no podian pasar el fin semana.........

¢ estoy pensando de manera extrema (pensando todo o nada, pensando catastrofico)?

No todo mundo estara en la casa de su amigo este fin de semanay no todo mundo estara

hablando de eso.

¢cual es la probabilidad de que ocurra lo peor?

Que todo mundo piense que son unos perdedores.

Incluso si ocurre lo peor ¢ me puedo imaginar afrontando de buena manera la situacion?

‘puedo mantenerme en contacto con mis amigos a través de mensajes de texto o redes
sociales a lo largo del fin de semana. Puedo lograr terminar mis tareas para que no pierda

el siguiente fin de semana también”
IDENTIFICA TUS METAS

TERCER PASQO: es identificar su meta 0 metas con respecto a resolver la situacion. En

este ejemplo ¢cual es su meta? Su meta es ir a la casa de su amigo el fin de semana.
HAZ LLUVIA DE IDEAS DE LAS SOLUCIONES

CUARTO PASQO: lluvia de ideas con muchas soluciones. Es el proceso de generar tantas

soluciones como les sea posible pensar, sin juzgar ninguna.
¢ queé significa no juzgar ninguna de las soluciones?

En la lluvia de ideas, el truco esté en escribir absolutamente todo lo que se le venga a la

mente, sin juzgar ni descartar ninguna idea.



Por ejemplo, escaparse, contratar a una persona para que limpie la casa, sobornar a su
profesor para que cambie sus calificaciones. No evaluamos nada hasta que se generen

todas las soluciones posibles.
ELIGE POR LO MENOS UNA SOLUCION QUE PUEDA FUNCIONAR

QUINTO PASQO: es elegir por lo menos una solucidn que crean que puede funcionar. XX

LLEVA LAS SOLUCIONES A LA ACCION

SEXTO PASO: es llevar la solucion o soluciones que eligieron a la accion. ¢,qué pasos
seran necesarios realizar para “terminar las tareas faltantes antes del viernes”? estos

pueden incluir hacer un plan para saber qué tareas se tienen que terminar cada dia.
EVALUA CADA RESULTADO

SEPTIMO Y ULTIMO PASO: es evaluar cada resultado. ¢su solucion resolvio el

problema? ¢ fueron capaces de cumplir sus metas?

Si esto funciono, prémiense. Si no funcioné reconozca el trabajo tan duro que realizaron

y evaluen por qué la solucién puede que no haya funcionado.

Pros Contras

Usando esta solucion

Sin usar esta solucién

ACTIVIDAD DE EQUIPOS PEQUERNOS
Préactica resolucién de problemas para cambiar las emociones.

Discusion: combinar todo para cambiar las emociones



Combinar accion opuesta y resolucion de problemas. Si la emocion no se ajusta a los
hechos, se enumeran diferentes acciones opuestas. Si la emocion si se ajusta a los

hechos, se enumeran diferentes estrategias para resolver el problema.
Resumen de la clase

Revisamos la habilidad de verificar los hechos y aprendimos como utilizar la resolucion

de problemas.

¢,Cuadles son algunas de las preguntas que se deben hacer para ayudarlos a verificar los

hechos?

Verificar los hechos

¢estoy interpretando de manera correcta la situacion?

¢éexisten otras posibles interpretaciones?

¢ estoy pensando de manera extrema?

¢,Cual es la probabilidad de que ocurra lo peor?

Incluso si ocurre lo peor, ¢puedo imaginarme afrontando la situacion de buena manera?
¢cuales son los pasos para resolver un problema?

Durante esta semana, deben utilizar la habilidad de resolucion de problemas que recién
aprendimos para una situacion que les cause una emocion indeseada. Algunos de
ustedes ya iniciaron esto como parte del ejercicio en clase. Si ya empezaron, deben

continuar con los pasos para llevar la solucién a la accion y evaluar sus resultados.



CLASE05-19

La A del ACA de la habilidad CUIDA

Incrementar las emociones positivas, reducir la vulnerabilidad a las negativas y alejarse
de la mente emocional se puede lograr mediante la practica de las habilidades resumidas
por la regla mnemotécnica. La meta de esta clase es incrementar las emociones positivas

tanto a corto como a largo plazo.
PUNTOS PRINCIPALES

1. Laletra Aen ACA CUIDA significa Acumular experiencias positivas.
2. Acumular experiencias positivas incluye involucrarse tanto en actividades

placenteras diarias a corto plazo como identificar valores y metas a largo plazo.

MATERIALES

Fichas de estudio para esta clase

Carpetas adicionales de habilidades

Plumones de pizarra
* Hoja de registro
PREPARACION

1. Revisa el plan de estudios, asi como las fichas de estudio en la carpeta de
habilidades.
2. Siesposible, distribuye las mesas en el sal6n de clases de tal modo que los alumnos

puedan verse el uno al otro.

DESCRIPCION GENERAL DE LA CLASE Y CRONOGRAMA

*  Ejercicio de Mindfulness/atencion plena (5 minutos)



«  Participacion: narracion (4minutos)

»  Descripcion de las observaciones sobre el ejercicio (1 minuto)

* Revision de los ejercicios de fortalecimiento (10 minutos)

*  Ejercicio de fortalecimiento: practica resolucion de problemas para cambiar las

emociones.

*  Hoja de registro

» Introduccién de las ideas principales

*  Reuvision de la ficha: informacién general del ACA CUIDA

. Discusion: acumular experiencias positivas a corto plazo

* Reuvision de la ficha: acumular experiencias positivas a corto plazo

« Identificar y analizar las posibles actividades placenteras en las que se pueden

involucrar.

«  Discusiéon: acumular experiencias positivas a largo plazo

* Reuvision de la ficha de estudio: acumular experiencias positivas a largo plazo.

* Revision de la ficha de estudio: valores de la mente sabia y lista de prioridades

* Los alumnos identifican y priorizan sus propios valores de la mente sabia

. Resumen de la clase

s ¢por qué es importante acumular experiencias positivas para nuestras emociones?

*  ¢por qué necesitamos acumular experiencias positivas a corto y a largo plazo?

,como?



* Asignacion de ejercicio de fortalecimiento

» Identificar y tomar medidas para lograr los valores de la mente sabia y las metas.
PLAN DETALLADO DE LA CLASE

Ejercicio Mindfulness/atencién plena (5 minutos)

Participacion: narracion (4 minutos)

Dar la bienvenida

Vamos a hacer una narracion

Esto funciona asi: vamos a empezar a contar una historia diciendo una palabra a la vez
cada uno de nosotros. Cada uno de nosotros debe agregar una palabra a la historia. Si
ustedes se adelantan a la historia, la palabra que elijan puede que no sea la que desean
para el momento en el que sea su turno. Esto puede resultar en juicios o decepciones.
Si esto ocurre, simplemente percibanlo, entréguense de nuevo al momento presente y
contintien con la historia de 2 0 3 minutos. Haremos este ejercicio de pie y formando un

circulo.

Cuando diga 1, ponganse de pie y formen un circulo con atencion plena

Cuando diga 2, respirar profundamente

Cuando diga 3, ahora diré la primera palabra

3 minutos, di “alto” para concluir el ejercicio

Descripcién de las observaciones sobre el ejercicio

Enfatiza:

Nuestro primer objetivo en este ejercicio fue participar atentos a una sola cosa en la

historia esperando nuestro turno. Segundo objetivo fue hacer el ejercicio sin juicios y si



haciamos juicios, solo debiamos notarlo, rapidamente dejarlo ir y entregarnos de nuevo

al ejercicio.

¢, qué observaciones notaron durante el ejercicio?
Revision del ejercicio de fortalecimiento 18

COMPARTIR EXPERIENCIAS CON LOS COMPANEROS
COMPARTIR EXPERIENCIAS CON LA CLASE

Dar seguimiento a los que no resolvieron el ejercicio de fortalecimiento y analiza con

brevedad qué fue lo que interfirié para que no lo revisaran
Introduccién de las ideas principales

Informacion general del ACA CUIDA

¢ qué es la mente emocional y como nos afecta?

La mente emocional es el estado en que nos encontramos cuando nuestras emociones
son altas y estamos tomando decisiones e involucrandonos en conductas basadas en

nuestras emociones en lugar de en nuestra l6gica o en la mente sabia.

El dia de hoy y en la siguiente clase, vamos a aprender como incrementar nuestras
emociones positivas, tales como alegria, orgullo y autoconfianza; asimismo
aprenderemos como volvernos menos vulnerables a las emociones negativas, tales

como tristeza, miedo y vergienza.

ACA CUIDA es una regla mnemotécnica, o ayuda memoria, de las habilidades que
aprenderemos con el objetivo de disminuir qué tan vulnerable somos o la probabilidad
de que acabemos de que acabemos dentro de la mente emocional. En la siguiente clase,
aprenderemos el resto de estas habilidades, las cuales incluyen construir competencia,
anticiparse a situaciones emocionales y las habilidades CUIDA para que cuidemos de la

mente cuidando el cuerpo.



La ausencia de eventos placenteros nos llevara a la falta de emociones positivas.
Asimismo, es importante que acumulemos experiencias positivas debido a que, en la
balanza de la vida, si nosotros tenemos muchas de esas experiencias, las experiencias

negativas que se nos presenten no inclinaran nuestra balanza.
Discusion: acumular experiencias positivas a corto plazo

Los eventos positivos a corto plazo nos alegran en el momento y los eventos positivos a
largo plazo nos brindan un sentido de felicidad prolongado.

Primero, nos vamos a enfocar en como incrementar nuestras emociones positivas a corto

plazo.

¢, cuéntos de ustedes puede decir que se involucran en algun tipo de actividad todos los

dias que le brinde alegria y placer?

Esa es una meta de esta habilidad. Para que seamos menos vulnerables a las emociones
tales como la tristeza, enojo, miedo, vergienza y culpa, es necesario que nos
aseguremos de involucrarnos en actividades placenteras todos los dias con el fin de
incrementar nuestras emociones positivas. Los eventos placenteros son como vitaminas,
necesitan tomarlas todos los dias. La ausencia de eventos placenteros puede

incrementar nuestra tristeza u otras emociones negativas.

No es efectivo pensar si merecen 0 no tener eventos placenteros en su vida; pensar
acerca del merecimiento es un juicio de valor. Todos necesitamos involucrarnos en

actividades positivas, incluso si sentimos que no las merecemos.
¢ qué creen que todo esto significa?

Asi como es importante planificar eventos placenteros, es igualmente importante estar
consciente cuando ustedes se involucran en dichos eventos. “no te concentres en las

preocupaciones’

¢ qué creen gue esto significa?



¢ qué significa no prestar atencién a las preocupaciones?

No estar o disfrutar el momento, por lo tanto, no incrementaran sus emociones positivas.

Otro ejemplo es ver a un gran amigo que esta de visita un dia. Ustedes solo tienen un
dia para pasar con su amigo; no querran desperdiciar el dia pensando en que él o ella

se ird mafana.

¢pueden recordar algan momento en el que se estaban divirtiendo, pero dejaron de
prestar atencién al momento porque estaban pensando cuando terminaria el momento o

si merecian o no estar alli, o si se esperaba algo méas de ustedes?

Obtener respuesta, luego preguntar

Asi que, ¢qué necesitamos hacer en estas situaciones? ¢como podemos utilizar
nuestras habilidades de atencion plena para no prestar atencion a las preocupaciones y

estar conscientes de las experiencias positivas?

Revision de la ficha de estudio: lista de actividades placenteras

Marcar las actividades que nos gustaria hacer o que en algin momento hemos

disfrutado:

1. Pensar en las vacaciones

2. Salir con amigos

3. Escuchar musica

4. Tocar un instrumento musical

5. Dibujar o garabatear

6. Practicar deporte

7. Cantar



8. Fantasear acerca de mejorar tu vida, etc
Discusion: acumular experiencias positivas a largo plazo
¢,Cuantos de ustedes me puede cudles son sus valores?

*  Respeto, empatia, responsabilidad, solidaridad, voluntad, honestidad, compasion,

confianza, amista, libertad, justicia.
¢cuales son algunos de sus valores?

¢cuantos de ustedes toman decisiones con regularidad que vayan de acuerdo con sus

valores?

Es necesario que nosotros tengamos cosas positivas para integrar en nuestras vidas
ahora mismo. Por otro lado, también es importante tener metas en las cuales trabajar, es
decir, cosas que realmente queramos en nuestras vidas. Queremos gue estas metas

estén de acuerdo con los valores de la mente sabia.
“trabaja para lograr metas basadas en tus valores”

En un momento vamos a identificar algunos de nuestros valores. Una vez que sepamos
cudles son, podemos establecer algunas metas para nosotros mismos en base a ellos.
Con el fin de lograr nuestras metas, en general, es mas util enumerar los pasos que

necesitamos hacer para poder lograrlas.
“pon atencion a tus relaciones”
¢, qué significa esto?

Es importante trabajar para construir y mantener relaciones, ya que estas necesitan
atencion. Al igual que las flores en un jardin, las relaciones necesitan cuidarse,

desmalezarse y alimentarse.

Finalmente, es importante no estar continuamente evitando ni darse por vencido.



¢cuantos de ustedes se han dado cuenta de alguna ocasion en el pasado en la que
evitaron algo, como trabajar en un proyecto o hablarle a un amigo que creian que estaba

enojado con ustedes o que los estaba evitando?
Revision de ficha de estudio: valores de la mente sabia y lista de prioridades

Cuando nosotros determinamos nuestras metas, por lo general, primero necesitamos

entender y saber cuéles son nuestros valores y prioridades.
¢qué es importante para mi

*  Sacar buenas calificaciones

*  Ayudar a personas que lo necesitan

*  Mejorar el bienestar de la sociedad

«  Cuidarte a ti mismo, ser mas independiente

+ Estar a cargo de algo

*  Mantenerse fisicamente en forma

. Buscar conocimiento e informacion

Por ejemplo: puede ser que sus valores sean formar parte de un grupo y forjar su
caracter. Asi que, ¢Qué harian cuando sus amigos comienzan a actuar en modos que
van en contra del valor de la mente sabia de forjar su caracter, como robar, consumir
drogas o intimidar a otros? Es importante que se puedan asegurar de que estan viviendo
con conformidad sus valores y reconociendo las consecuencias de involucrarse en
conductas que violan algunos de ellos, sin embargo, puede que ustedes tengan como

prioridad pertenecer a un grupo por encima de forjar su caracter,

¢estan listos para manejar las consecuencias de como se siente acerca de ustedes

mismos, si violan su valor de forjar su caracter? La meta aqui es ayudarlos a determinar



Si sus acciones se encuentran o no de conformidad con sus propios valores de la mente

sabia.

¢, Cual creen que es el siguiente paso, ahora que ya determinaron los valores de la mente
sabia?

Una vez que ya pudieron identificar y priorizar sus valores, el siguiente paso es
determinar si estdn o no viviendo su vida en una manera que concuerda con sus propios

valores.

¢cuantos de ustedes dirian que estan viviendo una vida de acuerdo con sus valores y

gue sus metas vayan de acuerdo a ellos?

Como parte de su ejercicio de fortalecimiento del dia de hoy, elegirdn uno de sus valores
e identificaran las metas que ustedes tienen que los ayuden a acercarse mas a vivir de

acuerdo a ellos.

Resumen de la clase

épor qué es importante acumular experiencias positivas para nuestras emociones?

¢ por qué necesitamos acumular experiencias positivas a corto plazo? ¢como podemos

lograrlo?

¢ por qué necesitamos acumular experiencias positivas a largo plazo? ¢cémo podemos

lograrlo?
Asignacion del ejercicio de fortalecimiento

Se van enfocar en acumular experiencias positivas tanto a corto y a largo plazo.



Clase 06 - 20

Regulacion emocional

La C A del ACA de la habilidad CUIDA

Construye Competencia

Es la habilidad de involucrarse en actividades que son dificiles, pero no imposibles. Al
involucrarse y terminar tareas dificiles con regularidad, las personas pueden incrementar

su sentido general de autoconfianza y alegria.

Anticipate a situaciones emocionales es la habilidad de utilizar la practica imaginaria para

incrementar la habilidad de manejar situaciones dificiles si estas llegan a ocurrir.

Por altimo, la habilidad CUIDA se enfoca en cuidar el cuerpo, con lo que pueden disminuir
su posible vulnerabilidad a las emociones dolorosas. Los alumnos/as trabajaran en
conjunto para determinar en cuantas habilidades CUIDA se involucran cada uno con
regularidad, para asi comprobar que tan bien estan cuidandose a si mismos, con el fin

de disminuir su vulnerabilidad a la mente emocional.

Ejercicio de Mindfulness/Atencion Plena (5min)

Cantar el “Himno a la alegria” (3min)

Puedes escribir la letra en la pizarra.

Dile lo siguiente:

Imaginense a ustedes mismos cantando la cancién con 100% de participacion, atentos
a una sola cosa y sin hacer criticas. Permiteles se tomen alrededor de 15 segundos para

imaginar esto y luego continua:



Si se descubren teniendo pensamientos criticos sobre el ejercicio, tal como “esto es
estupido” o pensamientos criticos sobre ustedes mismos, tal como “soy pésimo para

esto”, solo nétenlos, déjenlos ir y regresen al ejercicio.

Cuando diga 1: sera la sefial para ponerse de pie y colocarse en una posicion consciente.
Cuando diga 2: serd la sefial para hacer una respiracion profunda.

Cuando diga 3: sera la sefal para comenzar a cantar.

Descripcion de la observacion sobre el ejercicio (2min)

Afirma:

Si ustedes se detuvieron a tener pensamientos criticos de ustedes mismos o de alguien
mas o de la actividad, entonces ya no estuvieron presentes en el momento y la cancién
se a cabo. Esto es lo que significa participacion, estar totalmente comprometidos,

entregandose por completo a lo que estan haciendo en el momento.

Pide a un par de alumnos que comparta una observacion en el momento. Brinda
retroalimentacion sobre las observaciones. Ejemplo note criticas sobre cantar, note que

mi mente divagaba.
Revision del ejercicio de fortalecimiento (5min)

Ficha 19.6 Regulacion emocional: Practica acumular experiencias positivas (a corto y
largo plazo)

Compartir experiencia con los comparieros y con la clase.
Introduccion a las ideas principales

Di:



Los factores estresantes pueden llevarnos a ser mas vulnerables a las emociones
negativas y a la mente emocional. Esta semana aprenderemos habilidades las cuales

nos brindan mas formas de disminuir nuestra vulnerabilidad.
Discusion: construye Competencia y Anticipate a situaciones emocionales (20 min)

Revision de la ficha 20.1. Regulacion emocional: Anticipate y construye Competencia
(10min)

Explica:

Tener confianza o sentido de competencia y estar preparado para las situaciones
emocionales dificiles que se presenten, disminuira la posibilidad de experimentar
emociones negativas y aumentar el uso de las habilidades en situaciones dificiles. Las
siguientes dos habilidades se enfocaran en cada una de las siguientes cosas: desarrollar

confianza y competencia (C) y prepararlos para situaciones emocionales dificiles (A).
CONSTRUYE COMPETENCIA

Pedirle a alguien que lea la primera seccion de la Ficha 20.1, “construye Competencia”.

Luego di:

Existen dos tipos de actividades para construir competencia en las que se pueden

involucrar.

El primer tipo consiste en actividades que puede que no disfruten mientras las realizan
(en comparacion con las actividades placenteras); sin embargo, una vez que ya lograron
realizar estas tareas, ustedes se sentiran mejor. Ejm Limpiar la habitacion, luego entran
a esa habitacién y experimentan emociones mas positivas y se sienten mejor con la
habitacién y con Uds. mismos. Obtén otros ejemplos de las/os alumnas/os: escribir
ensayos, practicar deportes, organizar una actividad o tarea escolar, preparar una

comida. Luego continua:



El segundo tipo de actividades para construir competencia consiste en actividades que
los haga sentir efectivos y en control; estas actividades construyen confianza. En algunas
ocasiones estas actividades son las mismas que acabamos de ver en los ejemplos que
dieron. La META de esta actividad es PLANIFICAR por lo menos una actividad al dia
para ayudarlos a construir dicho sentimiento, para darles a ustedes un sentido de logro.
El truco es planificar algo que es dificil, pero no imposible. Con el tiempo pueden

aumentar de manera gradual la dificultad de lo que estan haciendo.

Pregunta que actividades en sus vidas diarias les proporcionan un sentido de

competencia.
Asegurate de resaltar lo siguiente:

La competencia no tiene que ser un evento muy importante o lograr una gran meta
tampoco tiene que ser algo relacionado con la escuela necesariamente. Ejm: puede ser
maquillarse super bien, arreglar su cabello de manera que luce maravilloso, preparar una

comida, etc. La cosa es incrementar regularmente el nivel de dificulta con eltiempo.

ANTICIPATE A SITUACIONES EMOCIONALES (10 min)

Explica:

La capacidad de afrontar problemas futuros es una situacion que probablemente
provogque una emocion desagradable e intensa es como ensayar para un evento muy
importante. Ustedes querran planificar con anticipacion, de tal manera que puedan
afrontar de manera efectiva la situacién. Asimismo, querran planificar debido a que
algunas situaciones pueden elevar sus emociones tan alto que se olviden de sus
habilidades. Es extremadamente importante que se pregunten a ustedes mismos, “¢ Cual
es laamenaza? ¢ Qué me preocupa que ocurra?” Por lo general, esto es lo que queremos

afrontar con anticipacion: la amenaza.

Los atletas practican para un juego o un evento de la misma manera en la que ustedes

guerran practicar para estar preparados para una situacion estresante. Si los atletas no



pueden salir a practicar fisicamente, lo hacen con ensayos mentales o imaginando. Se
ha descubierto que, en algunos casos, los atletas que practican con ensayos mentales o
usando su imaginacion se desempefian igual de bien que aquellos atletas que salen a
practicar fisicamente. Imaginar una actividad afecta varias de las mismas regiones
cerebrales que se activan al involucrarnos realmente en la actividad. La clave no es solo
practicar que la situacién va muy bien, sino, mas importante aun, es imaginar que la
situacion no va bien y luego ensayas como responderas con habilidades ante el

problema.
Hay 4 pasos necesarios para afrontar problemas con anticipacion:

1er paso: “Describe la situacion que posiblemente genere emociones negativas”,

preguntate
“¢ Cual es la amenaza?”

2do paso: “Decide que habilidades para afrontar o resolver el problema quieres utilizar
en esta situaciéon” di: todavia no hemos aprendido todas las habilidades, pero de las que

ya tienen ¢ cudél usarian?
3er paso: “Imagina la situacidon en tu mente tan vivida mente como sea posiblemente” di:

Imaginen como afrontarian de manera efectiva con los mejores y peores resultados y las

emociones intensas.
4to paso: “Ensaya en tu mente como afrontar el problema de manera efectiva” pregunta:
¢ Ustedes creen que necesitamos hacer alguna resolucion de problema?

¢, Qué pueden interferir en su camino de afrontar el problema de manera efectiva en el

momento?

Explica:



Es importante entender que esta habilidad es diferente de la habilidad de resolucion de
problema, la cual nos ayuda a evitar el peor resultado posible. La capacidad de
anticiparse a situaciones emocionales es planificar como ser habiles en caso de que

ocurra el peor resultado posible.

Discusion: Cuidar su cuerpo para cuidar su mente (8 min)

Revision de la ficha de estudio 20.2 Regulacion emocional: Habilidades CUIDA.

Explica:

Estas son habilidades que todos debemos practicar; todas las personas necesitan estar
conscientes de como estan cuidando sus cuerpos y de como sus cuerpos afectan sus

mentes y sus vulnerabilidades a las emociones negativas.
Las habilidades CUIDA son:

CUIDA TU CUERPO

Puntualiza:

Estar enfermo disminuye su resistencia a las emociones negativas. Es importante que

cuando estén enfermos cuiden su cuerpo.

¢Han notado que cuando estan enfermos probablemente se han siento mas irritados o

introvertidos de lo que normalmente son?

NO USES DROGAS:

Explica:

El alcohol y las drogas, como ciertos alimentos pueden disminuir la resistencia a las

emociones negativas.



El alcohol es un tranquilizante, el cual también disminuye las inhibiciones y disminuir las

inhibiciones puede dar como resultados reacciones emocionales mas rapidas.

La cafeina afectara su estado de &nimo incrementando la adrenalina, el cortisol (una
hormona del estrés) y la dopamina (una sustancia quimica cerebral) todos estos pueden
proporcionarles un estimulo de energia o crear un estado de agitacion, pero luego
conlleva a una caida de energia y un bajon emocional. Ademas, la cafeina también afecta

Su suefio.

INTENTA EJERCITARTE

Explica:

El ejercicio, practicado de forma constante funciona como un antidepresivo. También
ayuda a reducir el estrés y puede activar el sistema inmune. El ejercicio en exceso puede
fatigar el cuerpo y estresar el sistema inmune. La clave es hacer ejercicios de manera

equilibrada, por lo menos 20 minutos al dia.

DUERME EN FORMA EQUILIBRADA

Continua:

Para los adolescentes, dormir puede ser un gran problema debido a que, algunos, tienen
la tendencia a estar despiertas/os hasta muy tarde, la escuela empieza muy temprano
por la mafana, no irse acostar y no dormir los suficiente puede dejarlos vulnerables
particularmente a las emociones negativas. Por otro lado, dormir en exceso puede
hacerlos sentir letargicos y deprimidos. Los adolescentes necesitan de 8 a 10 horas de

suefio cada noche.

Por lo tanto, es importante identificar la cantidad de suefio que necesitan para funcionar
por completo al dia siguiente. Luego en base a la hora en que se tienen que despertar
en la mafana, ustedes deben determinar cuando necesitan irse a la cama a dormir en la
noche. Esto puede ser muy dificil, pero es realmente importante para ayudarlos a

manejar sus emociones.



ALIMENTARTE BIEN

Es importante que intenten comer las cantidades y los tipos de alimentos que los ayuden
a sentirse bien, ni mucho ni poco. Comer poco puede causar efectos negativos en su
cuerpo y mente, como sentirse débiles y tener dolores de cabeza. Comer demasiado
también puede causar efectos negativos en su cuerpo, como sentirse muy lentos o tener

dolor de estobmago.

¢, Se han dado cuenta que se sienten mas irritables cuando estan hambrientos o cuando
no han comido nada en un buen rato? Esto puede deberse a una hipoglucemia (niveles

bajos de azucar en la sangre).
Asignacion de ejercicio de fortalecimiento (2min)

Ejercicio de fortalecimiento 20.5. Practica anticipate, construye Competencia vy
habilidades CUIDA.



CLASE 07 - 21

Regulacion emocional

Habilidades de la ola — Mindfulness/Atencién plena de las emociones actuales

Es similar a la habilidad de mindfulness/Atencién plena de los pensamientos actuales
(adentrarte en la mente), excepto que esta se enfoca en adentrarte en tus emociones.
Experimentar con Mindfulness /Atencion plena una emocion, sin rechazarla ni aferrarse

a ella, se llama “surfear la ola emocional” enfocandose en las sensaciones corporales.

Esta habilidad es opuesta a la habilidad de distraccion. Asi como es importante que
seamos capaces de distraernos de las emociones en ciertas ocasiones, es igual de
importante que seamos capaces de sentirlas y experimentarlas sin rechazarlas.
Finalmente, esta clase agrupa todo el médulo de Regulacion emocional ya que se hace
el repaso del modelo de las emociones y se coloca donde corresponde cada una de las
habilidades de regulacién emocional en el modelo.

PLAN DETALLADO DE LA CLASE
Ejercicio de Mindfulness / Atencion plena (5min)
Observacion: Presta atencion a los impulsos (3min)

Para el dia de hoy vamos a prestar atencion a nuestros impulsos. Antes de cualquier
accion hay un pulso. Por lo general, creemos que nuestro comportamiento sucede tan
rapido que ni siquiera prestamos al impulso que lo precipita. Por ejemplo, puede ser que
tengas el pensamiento de que, si sienten picazon, deben rascarse. Sin embargo, el
Mindfulness /Atencidn plena nos ensefia que podemos prestar atencion a los
pensamientos, los sentimientos y los impulsos para involucrarnos en un comportamiento
sin tener que actuar dejandonos llevar por nuestros impulsos. Asi que el dia de hoy
vamos a practicar simplemente prestar atencion a cualquier impulso que tengan: impulso

de abrir o cerrar sus ojos, cambiar su posicion, rascarse si les da picazon o hacer alguna



otra cosa. Para esta practica, vamos a comenzar siguiendo nuestra respiracion, después
prestaremos atencidn a cualquier impulso y no se involucren en los comportamientos. Si
su impulso desaparece pueden regresar su atencion a su respiracion y, luego presten
atencién si surge otro. Al igual que cono todos nuestros ejercicios de Mindfulness si
perciben el impulso de parpadear o tragar saliva, lo pueden hacer, ya que dichos

impulsos son naturales.

Cuando diga 1: sera la sefal para sentarse en la posicion de Mindfulness/Atencion plena
con la cual ya estamos familiarizados. Para este ejercicio mantendremos los ojos abiertos
con una mirada suave, mirando hacia adelante y abajo, pero sin poner atencion a algo

en particular.
Cuando diga 2: serd la sefial para hacer una respiracion profunda.

Cuando diga 3: sera la sefial para comenzar la practica y empezar a observar cualquier

impulso que surja.
Diré alto para finalizar el ejercicio.
Descripcidn de las observaciones sobre el ejercicio (2min)

Pide a varios alumnos que compartan una observacién acerca de cualquier impulso,
emocion o sensacion que se haya presentado. Brinda retroalimentacion, sobre las
observaciones segun sea necesario, asegurandote de que cada afirmacion concuerde

con algo que el/la alumna/o pueda observar y describir sin juzgar.

Revision de ejercicios de fortalecimiento (10 min)

Ficha 20.5 Practica Anticipate, construye Competencia y habilidades CUIDA.
Compartir experiencias con los comparieros.

Compartir experiencias con la clase.

Introduccion a las ideas principales



Explica:

El dia de hoy aprenderemos como permitirnos experimentar nuestras emociones como
si fueran una ola estando conscientes a como inician, sube a su maxima expresion y

luego disminuye sin tratar de controlarlas.

Pregunta:

¢, Cuantos de ustedes se permiten sentir todas sus emociones todo el tiempo?

Obtén respuesta de los alumnos y luego continua:

Asi como por un lado podemos distraernos de las emociones dolorosas con habilidades,
es igual de importante que seamos capaces de sentir y experimentar las emociones sin
rechazarlas. En muchas ocasiones en nuestras vidas, puede que se nos haya dicho que
no estemos ansiosos por algo o puede que alguien nos haya dicho que, a pesar de que
estemos tristes, aun debemos hacer algo. Lo que no hemos aprendido es que es igual
de importante permitirnos estar tristes 0 ansiosos y que podamos tolerar dichas

emociones.

La clase de hoy se enfocara en como tolerar y experimentar las emociones enfocandonos

en ellas en lugar de distraernos a nosotros mismos.
Discusion: Mindfulness/Atencién plena de las emociones actuales (16 min)

Revision de la ficha 21.1 Regulacién Emocional: Mindfulness/Atencién plena de las

emociones actuales (11min).

Explica:

La atencién plena de nuestras emociones importante, de tal manera gque nosotros
podamos tanto percibir la emocion como experimentarla sin tratar de controlarla, ya sea
aferrandonos a ella y hacer que dure mas o bien tratando de alejarla. Ignorar o suprimir

las emociones no las elimina; solo regresan después, en algunas ocasiones con mayor



intensidad. En otras palabras, necesitamos practicar la aceptacion radical de nuestras
emociones, quiere decir permitir que las emociones sucedan sin tratar de alejarlas ni

hacerlas mas intensas.

Para estar conscientes de nuestras emociones necesitamos las habilidades de observar
y describir nuestras emociones. Recuerda el dolor es inevitable, pero el sufrimiento es
opcional. Por lo tanto, Mindfulness /Atencion plena de las emociones actuales se trata
de aprender a permitir el dolor. Todos sabemos que en algun punto de nuestras vidas
nos vamos a sentir tristes, enojados o ansiosos y debemos ser capaces de tolerar la

experiencia de dichas emociones.

Ahora pregunta:

Si ustedes practican la observacion y la descripcién de sus emociones, ¢ Que estarian

observando?

Obtén estas respuestas: pensamientos, sensaciones fisicas e impulsos.

Hoy solo nos enfocaremos en observar las sensaciones fisicas y los impulsos. Esto nos
ayudara a poner cierta distancia a nuestras emociones y, basicamente, esto nos puede

ayudar a facilitar la resolucion de problema.

Mientras mas nos permitamos experimentar las emociones, estaremos ensefiando aun

Mas a nuestro cerebro que las emociones no son algo que podamos tenerles miedo.

Al volverse conscientes de sus emociones, ustedes pueden comenzar a desafiar algunos

mitos y permitirse sentir.

Ejemplos de mitos:

“Yo no lidio con mis emociones” “no puedo soportar sentirme triste” “las emociones son

para los débiles”.

EXPERIMENTAR TUS EMOCIONES



En ocasiones es Uutil distraerse de sus emociones. El problema viene cuando lo haces

todo el tiempo.
Ejm:

Estas por presentar un examen y acaban de descubrir que su pareja va a terminar su
relacion, entonces esto seria un buen momento para distraerse. Sin embargo, al final de
dia cuando lleguen a su casa y no tengan alguna otra presion durante un rato, seria
importante que se permitieran estar tristes, avergonzados, enojados o cualquier otra

emocion que estén experimentando.
De nuevo piensen en sus emociones como si fueran olas estas vienen y se van.

Solo dejen que su emocién fluya. Al exponerse ustedes mismos a sus emociones,
descubriran que estas no son catastroficas y que pueden manejarlas y tolerarlas. La
clave aqui es que se permitan experimentar las emociones y las sensaciones fisicas sin

actuar dejandose llevar por ellas.

PRACTICA DE MINDFULNESS/ATENCION PLENA DE LAS SENSACIONES
CORPORALES EMOCIONALES

Esta practica les permitird experimentar una emocion. Es una forma de no bloquear ni
suprimir una emocion enfocandonos por completo en la sensacion fisica de esta
emocion. La sensacion fisica es una de las maneras mas evidentes en la que

experimentamos las emociones.

Ahora les haré una serie de preguntas, escriban las respuestas a estas preguntas:
*  Cuando estan ansiosos ¢.en qué parte del cuerpo lo sienten?

+  Cuando estan tristes ¢.en qué parte del cuerpo lo sienten?

+  Cuando estan emocionados ¢ en qué parte del cuerpo lo sienten?

*  Cuando estan enojados ¢,en qué parte del cuerpo lo sienten?



¢ Siempre les gusta tener esas sensaciones en su cuerpo? Por lo general, pueden ser
esas sensaciones fisicas las que nos hacen sentir incomodos y queremos evitarlas
evadiendo nuestras emociones. Asi que, si pueden aprender a tolerar las sensaciones,
también es posible aprender que pueden experimentar y tolerar sus emociones. Como
resultado, ustedes estaran mas dispuestos a permitir que una emocion llegue, se eleve
y se vaya como una ola, sin necesidad de alejarla y hacer que dure mas o se vuelva mas

intensa sin querer.

Recuerden, las investigaciones nos dicen que las emociones solo duran alrededor de 60

a 90 segundos en total.

Y la razon por la que parece que dura mucho mas es gracias a la reactivacion continua
de las neuronas en nuestro cerebro. Por consiguiente, al enfocar con atencién plena toda
nuestra atencion en las sensaciones fisicas y distraernos de manera efectiva de nuestros
pensamientos e imagenes, también podemos detener la reactivacion continua vy

permitirnos experimentar las sensaciones y surfear la ola.
RECUERDA: TU NO ERES TUS EMOCIONES

Ustedes no necesitan actuar con cada emocion que experimenten. Recuerden que
cuando aprendimos los componentes del modelo de las emociones, analizamos que
existe una diferencia entre la accion de una emocion y el impulso de accién de una
emocion. Ustedes pueden tener la emocion y tolerar el impulso de actuar de acuerdo a

ella. Ustedes no son sus emociones.
NO JUZGUES TUS EMOCIONES

Aceptar sus emociones les permite hacer algo con ellas. Al permitirse aceptar y
experimentar sus emociones, ustedes disminuyen la posibilidad de que experimenten
sufrimiento emocional. Recuerden, la aceptacion radical es una manera de disminuir el
sufrimiento. No tenemos que tener miedo de experimentar las emociones. Podemos
abrazarlas y reconocer que son inevitables, por lo que debemos aprender a experimentar

en lugar de alejarlas.



Asignacion del ejercicio de fortalecimiento (2min)

Ejercicio de fortalecimiento 21.3 Regulacion emocional: Practica la habilidad de

Mindfulness /Atencion plena de las emociones actuales.
Da las siguientes indicaciones:

En algiin momento en la semana cuando estés teniendo una emocion, sigan y realicen
el ejercicio de fortalecimiento 21.3 para practicar Mindfulness/ Atencion plena de las
emociones actuales, también conocida como la habilidad de la ola. Marquen en la hoja
del ejercicio de fortalecimiento la manera en que practicaron Mindfulness/Atencion plena
de las emociones actuales. Esta hoja enumera diversas estrategias que pueden utilizar
para practicar la habilidad de Mindfulness/Atencién plena de las emociones de las

emociones actuales.



CLASE 08 - 22

Regulacion Emocional

Examen de Regulacién Emocional
Ejercicio de Mindfulness / Atencion plena (5min) (Mazza, 2021)
Observacion /mente sabia: inhala “Mente” exhala “Sabia” (3min)

Ya saben si surgen pensamientos notenlos, déjenlos ir y regresen su atencion a su

respiracion.

A la cuenta de 1 se sientan en posicion Mindfulness/ Atencion plena
A la cuenta de 2 Respiren profundamente

Al a cuenta de 3 comiencen la practica.

Descripcion de la observacion sobre el ejercicio(2min).

Pideles a varios alumnos que compartan su observacion.

Revision del ejercicio de fortalecimiento (10 min) ficha 21.3
Compartir experiencia con la clase

Aplicacion del examen (25 min)

Aplicar la evaluacién de Regulacion Emocional. (Mazza, 2021)



ANEXO 12

Autorizacion para la ejecucion del proyecto de investigacion de Psicologia

ICACIA DE UN PROGRAMA
LACION EMOCIONAL




ANEXO 13

Constancia de ejecucion del proyecto de investigacion

Universidad
César Vallejo

CONSTANCIA DE EJECUCION DEL PROYECTO DE INVESTIGACION
La IES N° 91 “José Ignacio Miranda”

Hace constar que el (la) bachiller en Psicologia, Cricencia Clara Chua Maraza,
ha llevado acabo exitosamente el proyecto de investigacion titulado:

“eficacia de un programa de entrenamiento en habilidades de regulacion
emocional en la conducta violenta de adolescentes de la ciudad de Juliaca
2023"

Este proyecto se desarroll6 en las instalaciones de nuestra institucion durante
la del 07 de agosto 17 de noviembre 2023.

La IES N° 91 “José Ignacio Mranda” reconoce el esfuerzo y dedicacion del
estudiante en la ejecucion de esta investigacion, la cual contribuye al avance
del conocimiento en el campo de la Psicologia.

Se expide la presente constancia a solicitud del interesado (a) para los fines
que estime conveniente.

Juliaca 23 de noviembre 2023

IRECTOR
Nestor Chipana Callata
IES N° 91 “José Ignacio Miranda”
Cel. 902 646649

Correo:

—— “ ‘ ‘ ‘ ‘ | |‘ll|l‘\\||||\\|‘||| ||



ANEXO 14

Solicitud de autorizacion para la recoleccion y uso de datos en el Marco de una Institucién

Universidad
César Vallejo

ANO DE LAUNIDAD, LA PAZ Y EL DESARROLLO

CALLAO, 18 de octubre de 2023

Asunto: Solicitud de Autorizacion para la Recolecciéon y Uso de Datos en el Marco de
una Investigacion

Estimad Lic. Nestor Chipana Callata

DIRECTOR

I.E.S. 91 “JOSE IGNACIO MIRANDA” — JULIACA
AV. MANUEL NUNEZ BUTRON S/N

Es un placer saludarle. Minombre es CHUA MAARAZA, Cricencia Claray SOBREVILLA
UCANAN, Katia Rossana, somos estudiante del Programa de Titulacion en de la
Universidad Cesar Vallejo, ubicada en Campus del Callao. Me pongo en contacto con
usted en calidad de estudiante investigador para solicitar formalmente su autorizacion
para llevar a cabo una investigacion en el marco de mi proceso de titulacion.

El propésito de esta investigacion es ejecutar el programa de entrenamiento en
habilidades de regulacion emocional de Terapia Dialéctica Conductual en conducta
violenta de adolescentes y consideramos que su institucion, |.E.S. 91 “José Ignacio
Miranda”, seria un recurso invaluable para la obtencion de datos y perspectivas
relevantes para este estudio.

En este sentido, nuestra solicitud incluye:

1. Recoleccion y/o Uso de Datos: Solicitamos permiso para recopilar datos relacionados
a la conductaviolenta en adolescentes con la aplicacion del cuestionario de agresividad,
los cuales seran tratados de manera confidencial y utilizados unicamente para
desarrollar los objetivos de la investigacion.

Es importante destacar que esta investigacion se realizara con estricto respeto a los
protocolos éticos y legales aplicables. Todos los datos seran tratados de manera
anénimay confidencial, y no se divulgara ninguna informaciéon que pueda identificar a
individuos o a su organizacion sin su consentimiento expreso.

www.ucv.edu.pe “ | | ‘ ‘ I | ‘ ll‘l'|||l\||“|‘






