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Resumen

La investigacion tuvo el objetivo disefar el Programa de intervenciéon en habilidades
sociales prevendria el ciberbullying en adolescentes de una institucion educativa.
El trabajo se realizé bajo el disefio de tipo descriptivo propositivo, con una poblacién
de 44 alumnos del tercer y cuarto afio de secundaria. Para determinar el nivel de
ciberbulying, se trabajé con el cuestionario de ciberbullying de Calvete, E., Orue, L,
Estevez, A., Villardon, Y Padilla, P. (2009) y adaptado por Torres Flores Carla
Paola, 2021, el mismo que contiene 24 items en el cual cuenta con dos dimensiones
lo he hecho item 1 al 14 y me lo hicieron del item 1 al 10. Al finalizar la investigacion
y revisar las evidencias se acepta la hipotesis principal, pues se observa que el
programa de habilidades sociales tiene influencia muy significativa en la prevencion
del ciberbullying en los adolescentes, pues a travées del programa podran adquirir y

desarrollar competencias interpersonales en diferentes circunstancias.

Palabras Clave: Programa preventivo, Habilidades sociales, Ciberbullying,

Adolescentes.
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Abstract

The objective of the research was to design the Social Skills Intervention Program
that would prevent cyberbullying in adolescents from an educational institution. The
work was carried out under a descriptive-purpose design, with a population of 44
students in the third and fourth year of secondary school. To determine the level of
cyberbullying, we worked with the cyberbullying questionnaire by Calvete, E., Orue,
L, Estevez, A., Villardon, Y Padilla, P. (2009) and adapted by Torres Flores Carla
Paola, 2021, the It contains 24 items in which it has two dimensions. | have done
items 1 to 14 and they did it to me from item 1 to 10. At the end of the research and
reviewing the evidence, the main hypothesis is accepted, since it is observed that
the program of Social skills have a very significant influence on the prevention of
cyberbullying in adolescents, because through the program they will be able to

acquire and develop interpersonal skills in different circumstances.

Keywords: Preventive program, Social skills, Cyberbullying, Adolescents.
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INTRODUCCION

En los ultimos afios, el desarrollo tecnolégico, al igual que el internet han
adquirido mayor relevancia en la vida de los estudiantes adolescentes, debido
al espacio de interaccidn social que suscita en redes sociales como Facebook,
Twitter, Instagram o Whatsapp, la misma que propicia la comunicacion entre
pares (Sanchez et al., 2016). Ello a partir de la necesidad del sentido de
pertenencia, el desarrollo de su identidad y las habilidades sociales que se van
afinando en las interacciones que mantienen, las mismas que son necesarias
durante la etapa de la adolescencia (Ferndndez, 2014). Sin embargo, los
adolescentes no siempre son conscientes o0 tienen adecuadas habilidades
sociales para el correcto uso de la tecnologia (Sanchez et al., 2016), siendo asi
gue se pueden generar didlogos con baja empatia 0 una comunicacion del tipo
agresivo (Modecki et al., 2014).

Considerando que el ciberbullying es un tipo de violencia escolar, no es
insolita la presencia de interacciones en las cuales se manifiesta abuso,
superioridad o sumisiébn en medios tecnoldgicos en las redes sociales
(Quintana et al., 2013), donde los adolescentes actualmente participan y forman
parte de esta problemética internacional (Castillo y Pacheco, 2008); la cual trae
efectos perjudiciales para la integridad de los comprometidos. De acuerdo con
el estudio realizado a 30 paises por el Fondo de las Naciones Unidas para la
infancia, uno de cada tres adolescentes y jovenes refiere haber sido victima de
ciberacoso en redes sociales como Facebook, Instagram, Snapchat y Twitter,
asimismo se ha registrado como consecuencia el descuido de las actividades
académicas (UNICEF, 2019).

Segun el Datum Internacional (2017) el uso de las redes sociales, durante
los ultimos afios han adquirido especial importancia, puesto que Facebook es
usado por un 92% de la poblacién actual, Whatsapp por un 64%, Twitter por el
23%, Instagram por un 14% y Snapchat por el 4%; evidenciandose como una
amenaza para los adolescentes, no solo en la prevalencia sino también en la

gravedad de las consecuencias (Garaigordobil, 2011).



En el caso de Latinoamericana, la prevalencia de ciberacoso es
considerable, en el caso de América Central, el 22.8% de personas han sido
acosados, mientras que en Sudamérica manifiestan haber sido victimas de
hostigamiento (30.2%), peleas (31.3%) y ataques (25.6%). Por otra parte,
Argentina presenta un 49% de haber padecido ciberacoso; sin embargo,
México muestra una prevalencia menor del 15% (Alvarez, 2019). Al presentar
valores inconsistentes entre los paises que presentan un idioma y cultura en
comun, Tapia y Cubo (2017) refieren el desarrollo de las habilidades sociales
en las instituciones educativas en los paises de América Latina son
consideradas poco relevantes, siendo necesario impulsar estudios, ya que su

importancia generaria y beneficiaria el desarrollo personal en los adolescentes.

Una encuesta realizada por el Instituto de Opinion Publica de la Universidad
Catdlica a nivel nacional en la zona urbana reflejo que el 58% de las personas
en el Peru utilizan Internet, asimismo fuera de la ciudad de Lima, en el Sur del
pais un 77% tiene conectividad (Pickmann, 2016). Adicional a ello, los
adolescentes peruanos entre los 10 a 18 afos refieren haber padecido alguna
manifestacion de insulto, humillacion o difamacion a través de los medios
tecnoldgicos (Lerner, 2013), asi también segun el portal del Ministerio de
Educacion Siseve refiere que las cifras de los casos de cyberacoso iba en
aumento, durante el afio 2016 se registraron 212 casos, en 2017 se registro
272 reportes, finalmente en el 2018 se reportaron 390 casos (MINEDU, 2018).
Por otro lado, este problema psicosocial va en crecimiento, ya que la Policia
Nacional del Peru registra mensualmente 8 denuncias de casos realizados a
menores de 18 afos, generando una probabilidad del 70% a sufrir agresiones

0 actos violentos (El Correo, 2018).

En relacién a las estadisticas mencionadas en lineas anteriores, segun
Garaidordobil (2011) refiere que los problemas vinculados con las
interacciones, estan relacionadas con el déficit de habilidades o competencias
sociales; segun estudios los agresores presentan mejor manejo de las
habilidades sociales, como son la manipulacién, dominio y desinhibicion, a
comparacion de las victimas quienes presentan niveles menores (Katzar et al.,
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2009). Teniendo en cuenta que el desarrollo de estrategias personales facilita
las interacciones personales, ademas de solucionar las diferentes situaciones
gue se suscitan, se enfatiza en la intervencion psicosocial frente a este
problema que aqueja a los adolescentes e impacta en otras areas de su vida
(Alsinet, 1997), se pretende a partir del constructo habilidades sociales
fomentar la capacidad de percibir, deducir, interpretar y reconocer

determinados estimulados sociales (Gil y Garcia, 1992).

Considerando que el espacio educativo, fomenta el desarrollo de habilidades
en los adolescentes, y aun no se han desarrollado acciones preventivas ante el
ciberacoso a pesar de los reportes encontrados (Castells, 1999); se consideran
a los programas, desde la eficacia que presentan, como un modelo pedagdgico
constructivista, puesto que el estudiante es un protagonista activo de los
aprendizajes que se generen (Alsinet, 1997). Del mismo modo, los programas
permitiran obtener y desarrollar habilidades sociales que generen espacios
alternativos hacia las diferentes situaciones de violencia, como es el caso de
cyberbullying (Abarca & Hidalgo, 2000).

A partir de lo mencionado en lineas anteriores, se formula la siguiente
interrogante que influenciara el curso del estudio ¢ Como seria la propuesta de
un programa de Habilidades sociales para prevenir el cyberbullying en
adolescentes de una Institucion educativa de El Porvenir 2021? A partir de su
planteamiento, se exponen las razones que la motivan, en relacion al aporte
tedrico se encuentra la eficacia en relacion al contenido tedrico y los enfoques
bajo los que se sustenta el programa tras la aplicaciéon del programa de
Habilidades sociales, asimismo se determinara la funcionalidad de las
estrategias y técnicas que se utilizaran en el desarrollo de las sesiones para la
disminucién del cyberbullying. Ademas, presenta una justificacion social a partir
del valor preventivo frente a este problema psicosocial como es el cyberbullying
gue se manifiesta en las interacciones de los adolescentes; por otro lado, la
justificacion practica se encuentra en la intervencién practica en el dmbito
educativo, ademas del desarrollo psicosocial a partir de los recursos
psicolégicos que se proveeran a los adolescentes, como las habilidades

sociales. Acerca de la justificacion metodolégica, el programa se podra usar



para la intervencién a poblaciones que presenten caracteristicas similares a

abordada en este estudio, asimismo se podra adaptar en proximos estudios.

El estudio presenta como objetivo proponer un programa de intervencion en
habilidades sociales para la prevencion del cyberbullying en adolescentes, asi
también los objetivos especificos que permitiran desarrollar son: determinar,
fundamentar y elaborar un programa de intervencion en habilidades sociales
para la prevencién del cyberbullying en adolescentes de una Institucion

educativa de El Porvenir 2021.



MARCO TEORICO

Con respecto a estudios vinculados con las variables, Carbonell y Cerezo
(2019) realizaron una investigacion con el objetivo de comprobar la eficacia del
programa CIE para la reduccion de comportamientos relacionados con
cyberbullying en Murcia, Espafia. La muestra estuvo conformada por 189
escolares con edades que oscilar entre los 11 y 16 afios, asimismo se utilizo la
metodologia test-postest. Los resultados que se obtuvieron favorecio la
disminucién de comportamientos ligados al ciberacoso, ademas de los
componentes del programa CIE como las habilidades sociales, empatia,
automotivacion, autoconocimiento y autocontrol. La aplicacion del programa
CIE concluyo en que los componentes son susceptibles a modificacion y son

ensenables.

Asi también, Garaigordobil y Martinez (2015) desarrollé una investigacion
con el objetivo desarrollar estrategias que faciliten el afrontamiento para la
prevencion e intervencién de conductas afines al bullying y cyberbullying en
Pais Vasco, Espafa. La muestra estuvo conformada por 176 alumnos, en
adolescentes entre los 13 a 15 afios que se encuentran cursando la educacion
secundaria obligatoria. El disefio bajo el que se desarroll6 fue
cuasiexperimental pretest-postest, el grupo experimental estuvo conformada
por 93 alumnos y el grupo control con 83 alumnos, la estructura que presento
el programa fue 3 modelos con 25 actividades. Por ultimo, los resultados que
se obtuvieron fue una disminucibn de comportamiento de bullying y
cyberbullying, asi como un aumento en la capacidad de empatia en los

adolescentes.

Considerando los estudios descritos, podemos darnos cuenta que la
intervencion psicoldgica facilita la obtencion de habilidades, a partir de métodos
de ensefianza, con el objetivo de desarrollar recursos para el afrontamiento
frente a situaciones de la vida diaria; considerando la definicion de objetivos e
instrucciones como medio (Galvan-Bovaira y Sanchez, s.f.). Por otro lado, la
intervencién psicosocial, son aquellas acciones preventivas o restauradores,
gue generan un adecuado bienestar psicologico a la poblacion que se atiende.
Siendo asi que las acciones de mejora se desarrollan a partir de tres lineas
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interconectadas: la linea preventiva despliega acciones que imposibiliten la
aparicion de dificultades; la segunda linea es impulsadora ya que podra
incrementar el desarrollo psicosocial y, la linea integradora que brinda la
solucion a las situaciones o problemas sociales de un grupo a partir de la toma
de decisiones (Alsinet, 1997).

De igual importancia, los programas de habilidades sociales a través de
metodologias directas y técnicas fomentan la adquisicion y desarrollo de
competencias interpersonales en las diferentes circunstancias sociales. Por
consiguiente, los objetivos que potencian estas habilidades son: las técnicas
preventivas, en situaciones donde se evidencia conductas agresivas 0
disociales, brindar estrategias para relacionarse de manera adecuado con su
entorno inmediato a pesar de las caracteristicas sociodemograficas como la
edad vy, el progreso individual y social en los adolescentes, viéndose reflejado

en la disminucion de conductas negativas (Alsinet, 1997).

Asimismo, vale recalcar que la mayoria de programas de intervencién en
habilidades sociales, han presentado un enfoque cognitivo — conductual, asi
como la teoria del aprendizaje social para su disefio, presentando eficacia al
adquirir, generalizar y mantener las competencias sociales, ademas de
aminorar los comportamientos problematicos. Las técnicas con mayor éxito que
plantea la literatura son las instrucciones verbales la cual consiste en
indicaciones claras sobre las conductas que se ensefiaran, a través de esta
técnicas se brindan formas de hacer o decir, por otro lado la técnica del
moldeamiento utiliza la observacion de modelos para el desarrollo de las
habilidades, los juegos de roles y ensayos de conducta en donde los
adolescentes entrenan las habilidades a través de la imitacion utilizando
manuales con historias para practicarlos, la retroalimentacién proporciona
informacion Util acerca de su desempefio para modificar y mejorar su conducta,
el reforzamiento es el uso de reconocimientos para modificar comportamientos
como: elogios y tiempo de juego libre cuando el participante desarrollan
adecuadamente las actividades de determinada sesion y, encargo de tareas

(Saldafa y Reategui, 2017; Gonzales, Ampudia y Guevara, 2012).



En relacién a la variable habilidades sociales, podemos definirla como el
conjunto de respuestas de tipo verbal y no verbal, que se caracterizan por ser
independientes a alguna situacion en especifico, asi mismo se puede presentar
de manera intencional con la finalidad de expresar una necesidad, sentimiento,
emocion, opinion o lograr satisfacer sus derechos sin preocupacién o

descontento (Gismero, 2010).

Asi mismo Caballo (2007), sostiene que las habilidades sociales son un
grupo de conductas ejecutadas por un individuo dentro de su medio
interpersonal, expresandolo de manera adecuada segun la circunstancia,
respetando a su entorno y desarrollando la capacidad de resolucién de
problemas cotidianos. De igual forma, el adecuado manejo de sus habilidades
sociales le permitira a cada sujeto acrecentar herramientas asertivas
fundamentales para relacionarse interpersonalmente de manera correcta
(Garceés, Santana y Feliciano, 2012). Adicional a esto, cabe mencionar que las
conductas adquiridas son una construccion social, mediante el proceso de

adaptacion por el cual atraviesa cada ser humano.

Para el andlisis de las habilidades sociales, uno de los puntos importantes
son las experiencias cotidianas que tienen todos los seres humanos, poniendo
énfasis en el desarrollo positivo de la sociabilidad, la comunicacion, la
asertividad, la convivencia, la resolucion de conflictos, empatia, expresion de
sentimientos, emociones y opiniones de cada individuo, adaptandose

psicosocialmente (Aron y Milicic, 1999).

Gismero (2010) manifiesta que existen seis factores implicados en el
desarrollo de las habilidades sociales, los cuales se encuentran divididos en
seis sub escales: Como primer punto tenemos la autoexpresion en situaciones
sociales, éste factor hace referencia a la capacidad que posee el individuo para
expresarse de forma natural y sin ansiedad antes diferentes situaciones de la
vida diaria. Por otro lado, tenemos la defensa de los propios derechos como
consumidor, el cual se caracteriza por la expresion de conductas asertivas
frente a un medio social desconocido con el objetivo de defender sus derechos
en situaciones de consumo. En tercer lugar, tenemos la expresion de enfado o
disconformidad, la cual indicada que para evitar expresar enfado o
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disconformidad se deben evitar problemas o confrontaciones en las cuales se
puede expresar ira 0 sentimientos negativos. De igual importancia tenemos el
factor de decir no y cortar interacciones, en éste punto se evidencia la
capacidad para cortar relaciones que no se desean mantener, asi como
también la negatividad frente a una situacién que no queremos ejecutar porque
nos causa disgusto o incomodidad; es decir poder expresar mi disconformidad
cuando no quiero relacionarme con otras personas. En quinto lugar, tenemos
hacer peticiones, se presenta como la habilidad para realizar peticiones a otros
individuos, respetando sus derechos, pero satisfaciendo las individuales.
Finalmente tenemos el factor iniciar interacciones positivas con el sexo
opuesto, en éste apartado el sujeto posee habilidad para vincularse con una
persona del sexo opuesto, y realizar naturalmente algin cumplido o dialogar se
manera tranquila con alguien que le resulte atractivo; es decir generar un

dialogo o manifestar una muestra de afecto positiva hacia otras personas.

El constructo de las habilidades sociales se puede explicar desde el modelo
de la Teoria del aprendizaje social, manifestando que el sujeto adquiere
conductas mediante un proceso de observacion e imitacion (Bandura y Walters,
1983). Apuntando que las conductas, los factores personales, cognitivos, los
acontecimientos del medio ambiente que los rodea, actian de forma conjunta
para ser determinantes interactivos (Bandura, 1986). De igual forma, se
sustenta que las habilidades sociales son adquiridas generalmente como
consecuencia de diversos mecanismos basicos del aprendizaje, para los cuales
estan incluidos los reforzamientos positivos directos de las habilidades
sociales, experiencias durante el desarrollo del aprendizaje vicario u
observacional, feedback y desenvolvimiento de expectativas cognitivas frente

a situaciones en el contexto interpersonal (Kelly ,1992; Inga, 2019).

Por otra parte, tenemos el modelo Cognitivo, el cual sostiene que las
habilidades sociales funcionan para organizar cogniciones o conductas en un
grupo integrado de acciones que estan dirigidas a lograr metas interpersonales
0 sociales que se acepten de forma cultural. Asi mismo, plantean que para un
adecuado funcionamiento social son importantes tres elementos

fundamentales: En primer lugar, conocer las metas idoneas para la interaccion



social, como segundo punto conocer las estrategias convenientes para
alcanzar el objetivo social. Por ultimo, percibir el contexto en el cual unas de las
estrategias especificas pueden ser aplicadas de manera apropiada (Hidalgo y
Abarca, 1994).

Asimismo, en la actualidad la tecnologia se ha convertido en el recurso mas
utilizado por todos los seres humanos, y sin duda alguna logré incorporarse en
la vida cotidiana de cada individuo. Para los adolescentes los medios
tecnoldgicos se han vuelto atractivos ya que facilita el ejercicio de diversas
actividades diarias, teniendo un alto impacto en las mismas; principalmente en
las relaciones sociales, que en la actualidad se han empezado a caracterizar
por la facil accesibilidad al internet, desencadenando el uso ininterrumpido del
teléfono movil y asi lograr mantener una comunicacion mediante redes sociales
(Romon et al., 2019).

En este contexto podemos definir al cyberbullying u online bullying como el
acoso que es protagonizado por una persona o un conjunto de individuos, los
cuales emplean el uso de recursos tecnolégicos de la informacion y la
comunicacion como teléfonos moviles, redes sociales, paginas web, correos
electrénicos, entre otros; para agredir de forma delibera y reiterada a un sujeto
gue no tiene los medios suficientes para defenderse por si mismo (Lucas-
Molina, Pérez-Albéniz & Giménez-Dasi, 2016; Belsey, 2005).

Los comportamientos que se desencadenan durante el acoso tecnoldgico,
se divide en 7 categorias (Gairagordobil, 2011; Kowalski et al., 2010) dentro del
primero encontramos la exclusion, el cual se caracteriza por no dejar participar
a la victima en alguna red social especifica, como segunda categoria tenemos
la denigracion, haciendo referencia a rumores e informacion falsa sobre el
individuo que es victima de cyberbullying, por otro lado tenemos el
hostigamiento, para lo cual el sujeto envia y difunde mensajes ofensivos hacia
otra persona; como tener punto tenemos la suplantacion de la identidad, para
ello el sujeto difunde mensajes maliciosos en fotos o chats haciéndose pasar
por una victima mas; coOmo cuarta categoria tenemos la violacion de la
intimidad, en que el sujeto se encarga de difundir imagenes o secretos de la
victima; como pendultima categoria tenemos la persecucion, en la cual la victima
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recibe mensajes amenazantes por parte de su acosador. Finalmente tenemos
la categoria de happy slapping o durmiendo feliz, en éste punto se desarrolla la
agresion fisica a la victima con el fin de grabar y difundir la agresion en su

entorno (Hernandez & Solano, 2007).

En relacién a las caracteristicas de cyberacoso, Carbonell y Cerezo (2019)
sostienen que existen 4, dentro de ellas tenemos la Intencionalidad, que se
caracteriza porque el agresor tiene la intencion de generar algun dafio hacia su
victima para que se desencadene el fenomeno de ciberacoso. Por otro lado,
tenemos la repeticidon, en cual para que exista ésta caracteristica la agresion
debe ser trasmitida o compartida a través de las redes sociales varias veces
por diversas personas o por los propios juntos implicados. Como tercer punto
tenemos el Desequilibrio de poder, la cual no solamente es definida por la
patente indefension del sujeto que es victima de agresién, sino que la en la
mayoria de ocasiones se desconoce quién es su agresor ya que en la red se
muestra en anonimato, lo que dificulta al individuo eliminar una foto o video de
internet que ha sido difundido y visualizado sin su consentimiento. Por ultimo,
tenemos la temporalizacion, la cual se caracteriza porque el agresor puede
cometer sus atagues en cualquier momento, las 24 horas del dia, durante los 7
dias de la semana de manera andnima; durante éste proceso el agresor
esconde totalmente su identidad en el ciberespacio y se siente mas fuerte
cuando se desencadena las agresiones.

Las consecuencias que desencadena el cyberbullying repercuten en la vida
de cada uno de los implicados, independientemente del rol que desempefien,
pueden presentar indicadores de desajustes psicosociales, asi como también
trastornos psicopatolégicos en la adolescencia y la vida adulta (Gairagordobil,
2011; Gradinger et al., 2009). De manera global la investigacion pone de
manifiesto que el cyberbullying guarda una relacién similar con los efectos que
desarrolla el bullying tradicional tanto como el momento que en el inicia, como

a medio y largo plazo (Kowalski et al., 2010).

Durante el transcurso del cyberbullying que puede patentizar que se
manifiesta en las victimas a partir de indicadores de depresién, sentimientos
de ansiedad, tristeza, indefension, baja autoestima y confianza en si mismos,
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asi como un pobre ajuste psicosocial (Kowalski et al., 2010), del mismo modo
se evidencia un bajo rendimiento académico, absentismo escolar (Berany Li,
2007) por otro lado se perciben mayores niveles de estrés, miedo e ideacion
suicida (Hinduja y Patchin, 2010). Por consiguiente, se ha demostrado que el
cyberbullying vulnera el aspecto emocional, psicosocial y académico de la
victima (Kowalski et al., 2010). En lo concerniente al agresor, se ha
demostrado una mayor probabilidad de falta de empatia y desconexion moral
(Ortega, Sanchez y Menesini, 2002), del mismo modo se pueden presentar
dificultades en el acatamiento de normas, presentando un comportamiento
agresivo (Ybarra y Mitchell, 2007); mientras tanto se evidencia un mayor
riesgo de consumo excesivo de drogas, asi como también presentar
conductas delictivas, aislamiento social y dependencia a los medios
tecnolégicos (Ybarra et al., 2007).

Kowalski et al. (2010) identificaron ocho tipos de acoso cibernético: En
primer lugar, tenemos los insultos electronicos, las cuales estan vinculados a
peleas online o flaming, durante éste nivel se desencadena un intercambio
breve y acalorado entre dos sujetos, utilizando un lenguaje hostil y vulgar, que
tiene como lugar las redes sociales que emplean los individuos. Asi mismo
agui se presenta un intercambio de e-mails privados haciendo uso de insultos
entre varias personas implicadas. Como segundo lugar tenemos el
hostigamiento, en este proceso se emplea el uso de mensajes ofensivos de
manera reiterada enviados a la victima por correo electrénico, redes sociales,
foros publicos, foros de debate, etc. En tener lugar tenemos la denigracién,
esta modalidad emplea el uso de la descalificaciébn hacia la victima
difundiendo informacién despectiva y falsa con respecto a la victima que es
colgada en una pagina web o difundida via e-mails u mensajes instantaneos.
Durante este proceso el acosador envia imagenes crueles o rumores acerca
de una persona para dafar su reputacion, asi como también las relaciones
sociales que mantenga la victima, el agresor intenta reflejar actitudes sexuales
0 que puedan perjudicar a la persona en cuestién, aqui el sujeto puede difundir
una foto alterada para que parezca que la victima estd embarazada o

insinuaciones en las cuales se evidencia que la adolescente es promiscua.
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En cuarto lugar, tenemos la suplantacion, para la cual el sujeto ingresa de
manera infiltrada a la cuenta de alguien para enviar mensajes maliciosos y asi
hacer quedar mal a su propietario, poniéndolo en una situacion problemética
0 en peligro, asi mismo se encarga de dafar su reputacion y la relacion con
sus amistades, el sujeto envia mensajes negativos, agresivos o crueles a
personas como si hubiera sido enviados por la propia victima. En quinto lugar,
tenemos el desvelamiento y sonsacamiento o revelacién, aqui se
desencadena la divulgacion de secretos o informacion de situaciones
embarazosas de la victima, el sujeto revela informacién comprometida de su
victima a otras personas, enviandola de forma espontanea pero privada por
la victima y que ha sido extraida de la victima y luego difundida a otras

personas (Kowalski et al., 2010).

En sexto lugar tenemos la exclusion, que consiste en evitar la participacion
de una persona en una red social o en un grupo online especifico. En séptimo
lugar tenemos ciberpersecucion o ciberacoso, que consiste en el envio de
comunicaciones electronicas reiteradas de manera hostigaste y amenazante.
Finalmente tenemos Paliza alegre o happy slapping: consiste en hacer uso de
la cAmara del teléfono movil para grabar o fotografiar imagenes en las que se
agrede a una persona frecuentemente, el objetivo es difundir la imagen o el
video para posteriormente ser compartido con los amigos, colocandolo en
alguna red social o distribuirlo electrénicamente para que lo vean miles de

personas (Kowalski et al., 2010).

La Terapia Cognitivo Conductual (TCC) en los ultimos treinta afios ha ido
evolucionando en cuanto a la orientacién psicoterapéutica que brinda, a través
de la evidencia empirica y experimental a través de la validez, eficacia y
efectividad al abordar diferentes problemas psicosociales que se encuentran
vinculados con la salud mental de manera individual y grupal. Sus técnicas
han generado un aumento en aplicacién y los ambitos de estudio, ya que se
caracterizan estos por la capacidad que presentan para solucionar diferentes
problemas, ademas de la orientacién a resultados que posee, teniendo en
cuenta que los objetivos que se disefian al inicio de los planes de tratamiento

tienen un alto grado de certeza. Las técnicas cognitivas conductuales
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demuestran en la actualidad la capacidad y adaptacion al atender diferentes
dificultades y necesidades sociales, que se presentan de forma individual y
grupa (Beck et al., 2010).

La TCC demuestra que presenta la capacidad y/o habilidad para poder
atender, mejorar, restaurar diversas necesidades sociales que se presentan
en el ser humano o en grupo de individuos, que requieren de ayuda. Sin
embargo, se hace evidente la funcionalidad de estas técnicas en problemas
psicosociales, en los cuales se evidencie como detonantes a las ideas o
pensamientos irracionales que generan en las individuales conductas
disfuncionales, las cuales no pueden ser modificadas sin intervenir en la
cognicion de estos (Alonso, 2012). Empero, el enfoque terapéutico facilita una
modificacion en las cogniciones a partir de la intervencion, generando el
cambio de la actitud en los individuos, a consecuencia de ello impactara su

conducta, convirtiendo esta en adaptativa (Beck et al., 2010).

Algunas de las técnicas con mayor impacto en las intervenciones son las
instrucciones, estas son un conjunto de indicaciones las cuales presentan un
redaccion clara, concisa, acerca del comportamiento que se ensefiaran y sera
el objetivo de la intervencién; a través de esta se proporcionaran la accién, el
actuar o decir que realizara el individuo, las instrucciones se brindan al inicio
de la sesion con la finalidad de identificar la conducta, asi como llevarla a la
practicar, la aplicacion, asi como la evaluacion en una situacion real (Saldafia
y Reategui, 2017).

Asi también, otra de las técnicas es el modelamiento, llamada también
“aprendizaje por observacion”; es necesario considerar que a través de la
observacion se accede a un conocimiento basico para la adquisicion de las
habilidades sociales, es asi que la obtencién del aprendizaje en el individuo
estaria relacionado a las oportunidades de observacion del modelo que
pretenda tener (Vilchez, 2018).

Adicionalmente, otra de las técnicas del enfoque es el reforzamiento, la cual
tiene como objetivo modificar la conducta por medio del reconocimiento,

buscando mantener una conducta o mejorarla. Por otro lado, la
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retroalimentacion es una técnica que proporciona informacion relacionada con
una conducta que se desee modificar o mejorar, esta se caracteriza por ser
positiva para el cambio de comportamiento en el individuo (Saldafa &
Reategui, 2017).

Por otra parte, la técnica de solucion de problemas tiene como finalidad la
modificacion de la conducta de forma negativa, puesto que permitira en el
individuo el afrontamiento de circunstancias conflictivas, los recursos que se
utilizan en estas técnicas son las situaciones que se suelen evidenciar en los
contextos educativos; por ejemplo, los del sal6n de clases, ya que se sirven
como aprendizaje (Saldafia & Reategui, 2017). Otra de las técnicas que se
destacan es la psicoeducacion, el cual brinda informacion relacionada con el
problema que presenta el o los individuos la finalidad de modificar su

comportamiento y reducir recaidas (Bulacio, 2004).

Del mismo modo, la técnica de respiracion tiene por objetivo regular el
metabolismo, generando una adecuada oxigenacion en el organismo del
individuo, produciendo de esta manera la relajacién parcial o total (Diaz,
2012). Asi también, la técnica del registro, facilita el registro de las ideas o
pensamientos que se caracterizan por ser negativas, esta guarda una relacion
con la emocidn, conducta y el entorno del individuo (Beck, 2011). Otra de las
técnicas son las auto instrucciones las cuales son frases previamente
elaboradas, que se utilizan como verbalizaciones internas, con el objetivo de
usarlas durante una situacion negativa, ya que se utilizara para la modificacion
de pensamientos a través de una tarea o enfrentamiento (Pérez, Rodriguez y
Vargas, 2008).

Asi también, la autorregulacién es una técnica que genera la comprensién
y aprendizaje para la regulacién de la conducta en el individuo a partir de la
propia observacion, registro y refuerzo, para el desarrollo de las actividades
adecuadas, la finalidad es obtener la conciencia de las propias dificultades o
problemas, ya que permitira en el sujeto conocer, ampliar acerca del problema
y lo que sucede (Cortez et al., 2013). De la misma manera, la técnica de
relajacion, interviene de forma directa en los musculos del cuerpo para lograr
la distensién de ellos, siendo asi que la distension de los musculos beneficia
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también la distension psiquica, creando un entorno confortable (Olivares y
Méndez, 1998).
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. METODOLOGIA
3.1. Tipo y disefio de investigacion

El tipo de estudio que se presenta es aplicado, puesto que va a determinar
y desarrollar metodologias, protocolos y tecnologias, frente a una necesidad
especifica (CONCYTEC, 2018). Asi también, por su alcance es descriptivo,
puesto que permitira detallar las caracteristicas de los fenomenos y las
circunstancias en que se presentan y, segun su enfoque el estudio es
cuantitativo, en este se mediran las variables en un contexto especifico,
analizando las medidas que se obtiene del uso de métodos estadisticos

(Hernandez, Fernandez y Baptista, 2014).

El disefio es descriptivo — propositiva ya que buscaré especificar aquellas
propiedades, caracteristicas y perfil en un individuo, grupo, comunidad,
proceso, objeto o el fendbmeno que se pretende describir, debido que generara
una propuesta para lograr un determinado fin a partir de una determinada

situacion (Hernandez et al., 2014).

Donde:
M: muestra
O: observacion
P: propuesta
3.2.Variables y operacionalizacion

La variable independiente es el Programa de intervencion en habilidades
sociales para la prevencion del ciberbullying en adolescentes de una institucion
educativa de EI Porvenir, 2021, este es son un conjunto de metodologias
directas y técnicas que fomentan la adquisicion y desarrollo de competencias
interpersonales en las diferentes circunstancias sociales (Alsinet, 1997). Por
otro lado, la variable dependiente, ciberbullying, es el acoso protagonizado por
una persona 0 mas, los cuales hacen uso de los recursos tecnologicos para
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3.3.

agredir de forma deliberada y reiterada a un sujeto que no tiene los medios

suficientes para defenderse por si mismo (Kowalski et al., 2010).

Acerca de la definicion operacional, la mediciébn del Programa de
intervencion en habilidades sociales para la prevencion del ciberbullying en
adolescentes de una institucion educativa de El Porvenir, 2021, se medira con
una lista de cotejo que permitira registrar la ejecucién de las 15 sesiones;
siendo las estrategias utilizadas destinadas al fortalecimiento de la empatia. Del
mismo modo, la variable Ciberbullying se medira de acuerdo a las puntuaciones

halladas en el Cuestionario de Ciberbullying de Gamez et al. (2014).

Los indicadores que se han considerado en la variable Programa de
intervencion en habilidades sociales para la prevencion del ciberbullying en
adolescentes de una institucién educativa de El Porvenir: Planificar, que
constard en disefiar 15 sesiones del programa, elaborar el cronograma de
actividades, toma de contacto con la poblacién objeto de estudio, aplicacién del
consentimiento y gestion con autoridades de la institucion para los fines de la
investigacion. El segundo indicado: Organizar, permitira la ejecucion de las
sesiones del programa (considerando las técnicas de entrenamiento en
habilidades sociales); de la misma manera, recolectar las evidencias para el
procesamiento estadistico de la investigacion, asi como evaluar la aplicacion
del pre testy, finalmente la elaborar de un informe. Por otro lado, los indicadores
de la variable Cyberbullying son: Perpetracion y victimizacion. La escala de
medicion en ambos instrumentos es ordinal, ya que hace referencia a
categorias, grupos de pertenencia, representando un orden (Anexo 1) (Belloso,
2010).

Poblacion, muestray muestreo, unidad de analisis

La poblacién esta constituida por 44 adolescentes de ambos sexos de
3ero y 4to afio de educacion secundaria, que oscilan entre los 14 a 16 afios de
una Institucion Educativa Privada ubicada en el distrito de El Porvenir. Los
criterios de inclusion considerados en el estudio son que los participantes se
encuentren cursando el 3ero y 4to afio de educacion secundaria durante el afio

2021; por otra parte, acerca de los criterios de exclusion los adolescentes no

17



deben estar asistiendo a un programa que esté realizando el servicio de
psicologia de la institucion educativa, asi como no recibir un tratamiento

psiquiatrico o psicoldgico externo a la institucion educativa.

Debido a la cantidad reducida de poblacion se trabajara con 44
estudiantes. Se considera necesario aplicar el programa a la totalidad de
estudiantes. Considerando las necesidades del estudio se pretende realizar un
muestreo no probabilistico por conveniencia, mismo que permite incluir en la
muestra los participantes presentes al momento de realizar la aplicacién del

instrumento (Otzen y Manterola, 2017).

La unidad de analisis es cada adolescente de 3er y 4to afio de educacion

secundaria.

Tabla 1: Distribucion de los adolescentes segun su edad

Edad f %
14 17 38.6
15 22 50
16 5 114

Total 44 100.0

Fuente: Cuestionario de ciberbullying aplicado a adolescentes de

una institucién educativa de El Porvenir,2021

Tabla 2: Distribucion de los adolescentes segun el sexo

Sexo f %
Masculino 20 45.5
Femenino 24 54.5

Total 44 100.0

Fuente: Cuestionario de ciberbullying aplicado a adolescentes

de una institucién educativa de El Porvenir,2021
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3.4.Técnicas e instrumentos de recoleccidon de datos.

La técnica que se ha utilizado para la recoleccion de informacion es la
encuesta, la cual permitird identificar y medir las caracteristicas tras la

aplicacion de la prueba (Hernandez et al., 2014).

Se utilizara el Cuestionario de ciberbullying desarrollado por Calvete,
Orue, Estevez, Villardon y Padilla en el 2009 y adaptado en adolescentes por
Quintana et al. (2013), considerando los siguientes tipos: insultos electronicos,
denigracién, peleas online o flaming, desvelamiento, suplantacién,
sonsacamiento o revelacion, exclusion, ciberpersecusion o ciberacoso y, happy
slapping o paliza alegre (Anexo 2). Asimismo, cuenta con dos versiones: la
version abusador el cual tiene 17 items en el que se marcara la frecuencia en
las que ha enviado agresiones a través del espacio virtual y, la version victima
posee 11 items en el cual los adolescentes deberan seleccionar la frecuencia
en la que ha recibido ciberacoso, ambos presentan una escala con las
siguientes opciones de respuesta: “nunca” (1), “algunas veces” (2) y “a menudo”
(3). La confiabilidad del instrumento fue de 0.95 y se realiz6 mediante la
consistencia interna empleando el coeficiente de Alfa (Tabla 1), la validez de
constructo del instrumento se realizé a traves del analisis factorial confirmatorio,
utilizando las matrices policorica y covarianza asintotica, asi también los valores
del CFI y NNFI fueron superiores a 0.90 y, del RMSEA son menores que 0.08
reflejando un ajuste adecuado (Tabla 2).

Del mismo modo, se aplicara un programa de intervencion en Habilidades
sociales, el cual presentara 15 sesiones desarrolladas bajo el enfoque cognitivo
— conductual, la mismas que se mediran a través de una lista de cotejo el cual
es un instrumento de observacion que mide aquellos aspectos que no se

encuentran cubiertos con el cuestionario (Coronado, 2015).
3.5.Procedimiento

Mediante un consentimiento informado se solicitara a la direcciéon de la
institucion educativa el permiso para la administracion de la preprueba a los

adolescentes, a continuaciéon, se coordinara con los tutores el horario de
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aplicacion del Cuestionario de Cyberbullying, el mismo que recolectara los
datos y desarrollara la preprueba a través de la herramienta de Google Forms
para el grupo experimental como al grupo control. Posteriormente, se realizara
el disefio y estructura del Programa de intervencién en Habilidades sociales en
base al ciberbullying y el desarrollo de competencias sociales (15 sesiones bajo

el enfoque cognitivo-conductual).

Asimismo, se codificaran los resultados obtenidos en una base de datos

Excel en formato .xlsx, para analizar las pruebas aplicadas.
3.6.Métodos y Analisis de datos

Los datos se procesaran mediante el paquete estadistico SPSS 25,
empleando la estadistica descriptiva, con la finalidad de conocer los niveles de
la variable de estudio. Esta informacién se plasmara en tablas de distribucion
de frecuencia y gréaficos de barras.

3.7.Aspectos Eticos

El presente estudio se realiz6 bajo las normas y el respeto a la propiedad
intelectual, desarrollando una adecuada redaccion de las referencias
bibliograficas, asi como de las citas siguiendo las actuales normas vigentes
APA 7ma edicion (American Psychological Association, 2020). De la misma
manera, con la finalidad de proteger el contenido que se utiliz6 en la
investigacion se respetd la autenticidad de los estudios de acuerdo con el
articulo 79, acerca de las actividades vinculadas con el estudio segun el Colegio
de Psicdlogos del Pera (2017).

Por otra parte, en relacion a la confidencialidad de la informacion y los
datos personales obtenidos, esta solo se utilizara para el tratamiento estadistico
y los fines académicos, propios de la investigacion. Por ultimo, se facilitara
consentimiento a la direccién de la institucion educativa, para facilitar el acceso

a la poblacion, asi como y la aplicacion de preprueba.
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IV. RESULTADOS

Tabla 3: Nivel de Ciberbullying segun ciber-agresion en adolescentes

Hombre Mujer
f % f %
Nivel bajo de ciber-agresion 21 87.5 20 100
Nivel medio de ciber-agresion 3 12.5 0 0
Nivel alto de ciber-agresion 0 0 0 0
Total 24 100.0 20 100.0

Fuente: Cuestionario de ciberbullying aplicado a adolescentes de una institucion educativa de El Porvenir, 2021.

En la Tabla 3 se observa que el 87.5% de hombres y el 100% de mujeres
presentan un nivel bajo de ciberagresion, es decir que con muy poca frecuencia
han humillado a sus compafieros de clase mediante la difusibn de imagenes
burlescas, mensajes online y exclusion de grupos virtuales, por lo mismo esta
conducta es modificable con una oportuna intervencion. Por otro lado, el 12.5% de
los hombres ha normalizado el humillar a compafieros de clase mediante rumores,

ofensas directas, hackeos a perfiles online y difusion de secretos.
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Figura 1:Distribucion del nivel de Ciberbullying segun ciber.agresion en adolescentes de una Institucion educativa de el
Porvenir 2021.
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Tabla 4: Nivel de Ciberbullying segun ciber-victima en adolescentes

Hombre Mujer
f % f %
Nivel bajo de ciber-victimizacién 24 100 20 70.0
Nivel medio de ciber-victimizacion 0 0 0 0
Nivel alto de ciber-victimizacion 0 0 0 0
Total 24 100.0 20 100.0

Fuente: Cuestionario de ciberbullying aplicado a adolescentes de una institucion educativa de El Porvenir,2021.

En la Tabla 4 se observa que el 100% de hombres y el 100% de mujeres
presentan un nivel bajo de cibervictimizacion, es decir que con muy poca frecuencia
han sido humillados por sus compafieros de clase mediante la difusion de imagenes
burlescas, mensajes online y exclusion de grupos virtuales. En el caso de las
cibervictimas, se evidencia ausencia en el nivel medio y alto, por lo que aln no se

ha normalizado este tipo de conductas.
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Figura 2: Distribucion del nivel Ciberbullying segun ciber-victimizacion en adolescentes de una Institucién educativa de
el Porvenir 2021
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Tabla 5

Confiabilidad del Cuestionario de Cyberbullying

Alfa de Cronbach N° de elementos
0,95 16

En la Tabla 5 se observa que el valor de fiabilidad en el instrumento es de 0.95,
este procedimiento se realizO mediante la consistencia interna empleando el
estadistico Alfa de Cronbach. El valor reportado cumple con la condicion de ser

mayor a 0.70, por ende, se afirma que el instrumento es confiable.
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V. DISCUSION

La presente investigacion surge por la necesidad de tener propuestas
para disminuir los casos de ciberbullying escolar que durante los Ultimos més
de 12 meses ha venido en aumento por la virtualidad de las clases. Ya que, en
la etapa de vida adolescentes, es comun no ser consciente o tener adecuadas
habilidades sociales para el uso correcto de la tecnologia, lo cual genera una

inadecuada comunicacién mediante redes sociales (Romon et al., 2019).

Por ende, el objetivo central de esta investigacion fue proponer un
programa de intervencion de habilidades sociales para la prevencion del
ciberbullying en adolescentes de una institucion educativa de El Porvenir,
respecto a ello se propuso un programa de 15 sesiones basado en el modelo
de la psicologia cognitiva. Dicho programa tiene el fin de concientizar mediante
informacion la importancia de las habilidades sociales y desarrollar cualidades
sociales que permita a los participantes interaccionar de manera asertiva y
disminuir incidencias de comportamientos violentos a través de las tecnologias

de la informacion.

Esta propuesta se desarroll6 considerando que el modelo cognitivo es uno
de los méas usados cuando se desea mejorar las habilidades sociales en
adolescentes, ya que presenta una adecuada eficacia al adquirir, generalizar y
mantener competencias sociales, ademas de disminuir comportamientos
violentos (Gonzales et al., 2012). Asi mismo, se consideré lo reportado por
Garaigordobil y Martines (2015), quienes afirman que la eficacia de un
programa de habilidades sociales para disminuir el acoso escolar incluye el

desarrollo de la empatia como eje trasversal.

Respecto al objetivo especifico de describir el nivel de ciberbullying en los
adolescentes de una institucion educativa de El Porvenir. Se conoce que los
hombres son quienes mayor ciberagresion presentan, poco mas de la mitad de
adolescentes se ubican en el nivel bajo y el 12.5% en un nivel medio. En el
caso de las mujeres el 70% se ubica en un nivel bajo y ningun caso en el nivel

medio. Respecto a esta diferencia, los hombres tienen a mostrarse en mayor
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medida como ciberagresores, sin embargo, los datos descriptivos evidencian

gue las mujeres son quienes muestran mayor estabilidad en estas conductas.

En el caso de ser cibervictima son las mujeres quienes reportan mayor
frecuencia y estabilidad en este apartado, es decir, son ellas quienes sufren
mas la condicion de ciberbullying. Esta diferencia se debe a multiples motivos,
en el caso de los hombres es mas comun las agresiones fisicas como parte del
acoso (Cuesta et al., 2018), mientras que en las mujeres son otros los medios
por los cuales se perpetra el acoso, como las redes sociales (Arias et al., 2018).
Asi mismo, las mujeres son quienes con mayor frecuencia sufren de violencia
de género, fendmeno que termina agravando el ciberbullying hacia ellos
(Tajahuerce et al., 2017). Finalmente, es mas comun que el Unico agresor de
un hombre sea otro hombre, en el caso de las mujeres los agresores suelen ser
los hombres, pero también las propias mujeres (Morales y Serrano, 2014), lo
cual explica también porque son ellas las que mayor frecuencia de ciberbullying

presentan.

Por ende, se infiere que si bien los hombres son quienes mayor
ciberagresion presentan, es el grupo femenino donde estos eventos se
vivencian con mayor estabilidad y las consecuencias se evidencian a su vez en
mayor medida. Es asi que se hace necesario evaluar la posibilidad de
complementar el programa propuesto con atenciones individuales para el grupo

femenino, a fin de disminuir con mayor efectividad esta problematica.

Respecto a la propuesta del programa, esta basado el enfoque cognitivo,
pretende atender, mejorar y restaurar diversas necesidades sociales de los
estudiantes, favoreciendo la funcionabilidad en la interaccion (Alonso, 2012).
Asi mismo, tal y como propone Beck et al. (2010), es necesario modificar las
cogniciones en los adolescentes para generar un cambio de actitud que se

refleje en las dinamicas sociales.

Para la comprension de la variable Habilidades Sociales se asumié como
el conjunto de respuestas de tipo verbal y no verbal, que se caracterizan por
ser independientes a alguna situacion en especifico, asi mismo se presenta de

manera intencional con la finalidad de expresar una necesidad, sentimiento,
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emocion, opinion o lograr satisfacer sus derechos sin preocupacién o
descontento (Gismero, 2010). A su vez se consideré que existen factores
personales, cognitivos, e influencia de los acontecimientos del medio ambiente,
mismos que actian de forma conjunta para ser determinantes interactivos
(Bandura, 1986). De igual forma, se sustenta que las habilidades sociales son
adquiridas generalmente como consecuencia de diversos mecanismos basicos
del aprendizaje, para los cuales estan incluidos los reforzamientos positivos
directos de las habilidades sociales, experiencias durante el desarrollo del
aprendizaje vicario u observacional, feedback y desenvolvimiento de
expectativas cognitivas frente a situaciones en el contexto interpersonal (Kelly
,1992; Inga, 2019).

En el caso de la variable Cyberbullying, asumié como el acoso
protagonizado por una persona o mas, los cuales hacen uso de los recursos
tecnoldgicos para agredir de forma deliberada y reiterada a un sujeto que no
tiene los medios suficientes para defenderse por si mismo (Kowalski et al.,
2010).

Para el desarrollo especifico del programa se consider6 necesario que el
adolescente se sitle en el entono y pueda observar cdmo se da ahora mismo
sus interacciones, identificando qué parte de la dinamica debe modificarse
(Saldana y Reategui, 2017). Una de las formas de conseguir ello es mediante
las verbalizaciones internas, la cual ayuda a modificar pensamientos y acciones
negativas que llevan al adolescente a interactuar de manera agresiva (Pérez et
al., 2008). Asi mismo, Caballo (2007) considera necesario enfocar cualquier
aprendizaje sobre las habilidades sociales hacia la accion (conducta
observable), una manera de que esto sea mas viable es asociandolas a

conductas cotidianas (Gismero, 2010).

De esta manera se podra disminuir la intencionalidad en la accion dafina
hacia la victima, reducir la frecuencia del evento, equilibrar el poder en las
relaciones interpersonales, y limitar la franja de accién temporal para cometer

estos actos (Carbonell y Cerezo, 2019).
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Es asi que desde la sesién 1 a la sesion 3 del programa propuesto, se
abordd tematicas relacionadas a mejorar los estilos de comunicacion,
reconocer las consecuencias de actos propios e identificar emocionas. Esto
mediante la aplicaciébn de las técnicas de modelamiento (aprendizaje por
observacién), donde se les coloca a los adolescentes en distintos escenarios y
mediante la adquisicion de nuevos conocimientos se generan comportamientos
alternativos que eviten dafiar a los deméas (Vilchez, 2018), enfatizando en la
necesidad de aplicar un didlogo empéatico y poco agresivo (Modecki et al.,
2014).

De la sesién 4 a la sesion 6 del programa propuesto se abordé cambios
especificos como regular el volumen de voz, velocidad de habla, establecer
pautas de autocontrol y monitorear las emociones propias. Para ello se
aplicaran técnicas relacionadas a la auto-instruccién, misma que permite darse
indicaciones a uno mismos en determinadas situaciones con el fin de cambiar
la respuesta habitual (Pérez, et al., 2008); otra técnica sera el auto-registro, el
cual facilitara la identificacion de ideas o pensamientos negativos y proponer
pensamientos diferentes (mas funcionales y que ayuden al cambio) (Beck,
2011); finalmente, la técnica de instrucciones directas, facilitan al adolescentes
saber con exactitud una manera de actuar y pensar frente a momentos
especificos, analizando luego de ello los beneficios de dicho cambio (Saldafia
y Reategui, 2017).

La sesibn 7 y 8 del programa propuesto abordé aspectos
complementarios relacionados a la aceptaciéon de cumplidos y seguir las
instrucciones cuando sean necesarias. Esto mediante la aplicacion de la
técnica de reforzamiento, la cual permite cambiar conductas mediante

estimulantes, tales como los elogios (Modecki et al., 2014).

En las sesiones 9, 12, 13 y 14 del programa propuesto se abordd
tematicas relacionadas a la interaccion en grupo, compafierismo, uso del
lenguaje adecuado para solicitar ayuda, cooperar cuando sea necesario y evitar
acceder a la presion de grupo. Para ello, se consideraron como técnicas

principales la retroalimentacion, donde se exponen casos reales y se resuelven
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mediante analisis de caso y escucha activa, con el fin de brindar informacién
de las conductas que se deben modificar y rechazar las consecuencias
negativas de no hacerlo (Saldafia y Reategui, 2017). Esto permitira desarrollar
un adecuado sentido de pertenencia, evitando recurrir 0 aceptar acciones

dafiinas con el fin de pertenecer a un grupo (Fernandez, 2014).

La sesion 10 y 11 del programa propuesto abordo la gestion emocional
frente a la equivocacion / fracaso. Esto mediante las técnicas de
psicoeducacién, donde se les dard a conocer los estadios emocionales por los
gue una persona atraviesa cuando estad enojado por cometer algun error o
fracasar en sus proyectos, enfatizando en la necesidad de no arremeter contra
otra persona a modo de desfogue emocional (Bulacio, 2004). Por ello, se les
dara una alternativa de regulacion emocional, la cual permitira disminuir la
ansiedad, esta son la técnica de relajacion mediante la respiraciéon (Diaz, 2012)
y técnica de relajacion muscular (Olivares y Méndez, 1998), ambas tienen la
finalidad de evitar que el adolescente tome decisiones durante el estado

emocional de frustracién y de esta manera disminuir respuestas agresivas.

La dltima sesion 15 del programa propuesto se implementé como una
alternativa a largo plazo que sirve como complemento a todo lo trabajado en
sesiones anteriores, ya que abordo la teméatica de proyecto de vida. Esto es util
y necesario al considerar la edad y etapa de vida de la poblacion objetivo, ya
gue les brinda el conocimiento sobre sus decisiones futuras y disminuye la

ansiedad al culminar la etapa de estudios secundarios.

De esta manera, el programa propuesto disminuira las consecuencias
negativas que desencadena el ciberbullying, tales como: depresion,
sentimientos de ansiedad, tristeza, indefension, baja autoestima y confianza en
si mismos, asi como el pobre ajuste psicosocial (Kowalski et al., 2010), del
mismo modo se espera repercuta en el aumento del rendimiento académico,
disminuya el absentismo escolar (Beran y Li, 2007), se perciben menores

niveles de estrés, miedo e ideacion suicida (Hinduja y Patchin, 2010).

Asi mismo, los programas de habilidades sociales permiten que los

adolescentes mejoren su area emocional (Kowalski et al., 2010), desarrollando
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empatia y mayor consciencia moral (Ortega, Sanchez y Menesini, 2002), del
mismo modo acatan con mas facilidad las normas, presentando un
comportamiento menos agresivo (Ybarra y Mitchell, 2007); a largo plazo
funciona como un factor protector para el consumo de sustancias psicoactivas,
conductas delictivas, aislamiento social y dependencia a los medios

tecnoldgicos (Ybarra et al., 2007).

De esta manera, se precisa que el programa propuesto cumple con el
soporte tedrico necesario y responde coherentemente a la necesidad de
desarrollar habilidades sociales en los adolescentes de una institucion

educativa de El Porvenir.

Entre los aportes mas importantes de esta investigacion se encuentra el
reporte de los niveles de Ciberbullying de la poblacion objetivo, lo cual permite
conocer con mayor precisiéon dicha realidad y, en base a ello, poder tomar
decisiones complementarias necesarias. Asi mismo, el programa propuesto
esta desarrollado con una extension de 15 sesiones, asegurando causar el
impacto necesario para generar cambios, ademas de estar descrito a detalle,
lo cual facilita su aplicacion (Ver en anexos).

La principal limitacién de este estudio es la no aplicacién del programa,
sin embargo, su construccidn y sustento cuenta con los componentes
necesarios para ser aplicado por cualquier profesional de la psicologia que asi

lo considere necesario.
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VI. CONCLUSIONES

1. Sedesarrollé un programa de 15 sesiones para prevenir el Ciberbullying
en adolescentes de una institucion educativa de El Porvenir. El enfoque
psicologico empleado fue el Cognitivo.

2. EI54.2 % de hombres y el 70% de mujeres presentan un nivel bajo de
Ciberagresion, es decir, ejercen el Ciberbullying. Mientras que el 54.2%
de los hombres y el 70% de las mujeres presentan un nivel bajo en
Cibervictimizacion, es decir, son victimas de Ciberbullying.

3. Los hombres son quienes presentan los puntajes mas altos en
Ciberbullying, mientras que las mujeres presentan la mayor prevalencia.

4. La aplicacion del programa propuesto supone una solucion a los casos
de Ciberbullying identificados, ya que su desarrollo se basa en los datos
identificados sobre lo adolescentes (muestra) y en un enfoque
psicologico con respaldo empirico.
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VII. RECOMENDACIONES

Considerar que el programa propuesto esta pensado para una poblaciéon
con determinadas caracteristicas, si se desea aplicar en na poblacién diferente
(por ejemplo, niflos o adultos, colegios de solo varones o mujeres, etc.) debe

ser evaluada y modificada de ser necesaria.

Durante la aplicacion del programa se pueden identificar casos de
ameriten una atencién individual complementaria, realizarla de ser el caso y

continuar con el programa.

Tras la culminacién del programa, realizar una sesién de seguimiento, de
preferencia individual, aunque ello respondera a la disponibilidad y acceso que

se tenga a la poblacion.

Es necesario trabajar a la par con los padres de familia, por ello, se sugiere
proponer / ejecutar un programa de escuela para padres, mismo que debe ser
coherente con los objetivos desarrollados en el programa de habilidades

sociales.
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ANEXOS

Operacionalizacion de las variables

dependiente, cyberbullying, es el
acoso protagonizado por una
persona 0 mas, los cuales hacen
uso de los recursos tecnolégicos
para agredir de forma deliberada y
reiterada a un sujeto que no tiene
los medios suficientes para
defenderse por si mismo (Kowalski

et al., 2010).

Cyberbullying se hard de
acuerdo a las puntuaciones
halladas en el Cuestionario
de ciberbullying de Calvete,
Orue, Estevez, Villardon y
(Kowalski et al., 2010).

Victimizacién

Me lo hicieron

Variables Definicién conceptual Definicién operacional Dimension Indicadores Escala de
medicion
PROGRAMA DE Los programas de habilidades | Programa de intervencion en Planificar * Disefio de sesiones del programa (15). Nominal
INTERVENCION EN | sociales son un conjunto de | habilidades sociales para la * Elaboracion del cronograma de actividades.
HABILIDADES metodologias directas y técnicas revencion del ciberbullyin -, . .
9 y P ying * Toma de contacto con la poblacion objeto de estudio.
SOCIALES PARA LA | que fomentan la adquisicion y | en adolescentes de una o o
. . L, . ¢ Aplicacion del consentimiento.
PREVENCION DEL desarrollo de competencias | Institucién educativa de El
CIBERBULLYING EN | interpersonales en las diferentes | Porvenir 2021 con una * Gestion con autoridades de la institucion para los fines
ADOLESCENTES DE | circunstancias sociales (Alsinet, | medicion pre test del de la investigacion.
UNA INSTITUCION 1997). fenémeno estudiado, al inicio Organizar * Ejecucion de las sesiones del programa (considerando
EDUCATIVA DE EL y termino del mismo, cuya las técnicas de entrenamiento en habilidades sociales)
PORVENIR 2021. duracién se planifica en 15 * Recoleccion de evidencias para el procesamiento
sesiones; siendo las estadistico de la investigacion.
estrategias utilizadas
destinadas al fortalecimiento —
] Evaluar * Aplicacién de pre prueba.
de la empatia.
* Elaboracion de la meta-cognicion por parte de los
participantes.
* Elaboracion de informe.
CIBERBULLYING Por otro lado, la variable | La medicion del Perpetracion Lo hice Ordinal
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Instrumento de recoleccidon de datos

La validez de constructo del instrumento se realizé a través del analisis factorial
confirmatorio, utilizando las matrices policorica y covarianza asintética, asi también
los valores del CFl y NNFI fueron superiores a 0.90 y, del RMSEA son menores

gue 0.08 reflejando un ajuste adecuado.

Tabla 6

indices de ajuste del Cuestionario de Cyberbullying

RMSEA CFI NNFI
0.07 0.99 0.99

Nota: RSMEA: Raiz cuadrada media del error de aproximacion; CFI: indice de

ajuste comparativo; NNFI: indice de Ajuste No Normado
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Tabla 7: Validez basada en el contenido de la dimension Ciberagresion

Relevancia Coherencia Claridad Interpretacion

1t01 1.00 1.00 1.00 Valido
1t02 1.00 1.00 1.00 Valido
1t03 1.00 1.00 0.89 Valido
1t04 1.00 1.00 1.00 Valido
1t05 1.00 1.00 1.00 Valido
1t06 1.00 0.89 1.00 Valido
Ito7 1.00 1.00 1.00 Valido
1t08 1.00 0.89 1.00 Valido
1t09 1.00 1.00 1.00 Valido
1t10 0.78 1.00 1.00 Valido
It11 1.00 1.00 1.00 Valido
It12 0.78 1.00 1.00 Valido
It13 0.89 1.00 1.00 Valido
1t14 1.00 1.00 1.00 Valido
1t15 1.00 1.00 0.89 Valido
1t16 1.00 1.00 1.00 Valido
It17 0.78 1.00 1.00 Valido

En la Tabla 7 se observa que todos los items cumplen la condicion V > .70, por
ende, son validos segun el juicio de los expertos. En el caso del item 02 se propuso
su eliminacién por ser extremadamente parecido al item 01, por ende, la calificacion
de “valido” se refiere a la aceptacion de la propuesta por parte de los jueces

expertos.

Si bien el item 10 y 12 presentan adecuada validez, fueron retirados ya que
recogian informacion sobre detalles del evento de Ciberagresion, aspecto que sirve

para otro tipo de andlisis diferente al usado en la presente investigacion.

De esta manera el instrumento quedé conformado por 14 items.
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Tabla 8: Validez basada en el contenido de la dimensioén cibervictimizacion

Relevancia Coherencia  Claridad Interpretacion
1t01 1.00 1.00 1.00 Valido
1t02 1.00 1.00 1.00 Valido
1t03 1.00 1.00 1.00 Valido
1t04 1.00 1.00 1.00 Valido
1t05 1.00 1.00 1.00 Valido
1t06 1.00 1.00 0.89 Valido
1t07 1.00 1.00 0.89 Valido
1t08 1.00 1.00 1.00 Valido
1t09 1.00 1.00 0.89 Valido
1t10 1.00 1.00 1.00 Valido
It11 1.00 1.00 0.89 Valido

En la Tabla 8 se observa que todos los items cumplen la condicion V > .70, por

ende, son validos segun el juicio de los expertos. En el caso del item 01 se propuso

la eliminacion del mismo, es decir, los expertos estuvieron de acuerdo con

eliminarlo.

De esta manera el instrumento qued6 compuesto por 10 items
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Tabla 9: Baremos del cuestionario de Ciberbullying

Nivel Ciberagresién Cibervictimizacion
No presenta 14 10

Bajo 15a24 11a18
Medio 25a35 19 a 27

Alto 36a70 28 a 50
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PRUEBA PARA EVALUAR EL CIBERBULLYING

CUESTIONARIO DE CB

CALVETE, E., ORUE, L.,ESTEVEZA., VILLARDON, Y PADILLA, P. (2009)

Adaptado por TORRES FLORES CARLA PAOLA, 2021

Las siguientes frases se refieren al uso de internet y teléfonos méviles. Por favor responde con total
sinceridad. Esta prueba es completamente andnima y confidencial. Indica con un “X” en la celda
que corresponda a la frecuencia con que has realizado alguna de las siguientes acciones:

10.

11.

12.

13.

14.

Mantener peleas y discusiones virtuales, empleando
insultos, etc.

Enviar mensajes amenazantes u ofensivos por medios
electrénicos (celular, redes sociales, sms, etc.)

Colgar imagenes humillantes de un (a) conocid@ o
compafier@ en internet (por ejemplo: cambiandose de
ropa, etc.).

Compartir imagenes humillantes a otras personas para
gue las puedan ver.

Escribir en internet bromas, rumores, chismes o
comentarios que ponen en ridiculo a un compafier@.
Compartir con mas personas links donde aparecen
rumores, chismes, etc. de un (a) compafer@ o
conocid@.

Hackear las cuentas de otra persona, hacerme pasar por
él (ella), y enviar mensajes que le puedan hacer quedar
mal o crearle problemas.

Grabar videos o tomar fotografias mientras un grupo se
rie y obliga a otra persona a hacer algo humillante o
ridiculo.

Grabar video o tomar fotografias cuando alguien golpea
0 hace dafio a otra persona

Difundir mediante internet secretos, informacion
comprometedora o imagenes de alguien.

Apartar a alguien de modo intencional de un grupo online
(chats, listas de amigos, foros tematicos, etc.).

Enviar constantemente mensajes que incluyan amenazas
o intimidacion.

Grabar video o tomar fotografias a algun(a) compafer@
en algun tipo de comportamiento de indole sexual.

En el caso la frase anterior sea afirmativa: Enviar esas
imagenes a otras personas.

NUNCA

LO HE HECHO

Casi
nunca

A veces

Casi
siempre
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En las siguientes frases indica con un aspa “X” en la celda que corresponda a la frecuencia con la
gue han realizado contigo alguna de las siguientes acciones:

10.

Enviarme mensajes amenazantes o0 insultantes
mediante el celular, redes sociales, email, etc.

Colgar imagenes mias en internet que pueden ser
humillantes (por ejemplo: cambiandome de ropa, etc.).

Escribir en internet bromas, rumores, chismes o
comentarios que me ponian en ridiculo.

Hackearme las cuentas, hacerse pasar por mi y enviar
mensajes que me puedan hacer quedar mal o crearme
problemas.

Grabarme y/o tomarme fotografias mientras un grupo se
rie y me obliga a hacer algo humillante o ridiculo.

Grabarme en video o sacarme fotografias mientras
alguien me golpea o me hace dafo.

Difundir de manera virtual secretos, informacion
comprometedora o imagenes sobre mi.

Excluirme de modo intencional de un grupo online
(chats, listas de amigos, foros tematicos, etc.)
Enviarme mensajes de manera repetida que incluyen
amenazas 0 son muy intimidatorios.

Grabarme y/o tomarme fotos en algin tipo de
comportamiento de indole sexual.

NUNCA

ME LO HAN HECHO

Casi
nunca

A veces

Casi
siempre

Siempre
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VALIDACION DE EXPERTOS

INVESTIGACION:

‘Programa de habilidades sociales para la prevencion del ciberbullying en
dolescentes de una Institucion educativa de El Porvenir 2021: Estudio
lescriptivo - propositivo”.

N DE NOMRES Y APELLIDOS FIRMA
JUEZ

1 | Mg. Johanna Emperatriz Alayo Namoc.

2 | Mg. Hans Pablo Aguilar Aguirre.

3 | Mg. Juanita Yianina Valdez Zavaleta.

L

M anita Yianina Valdez Zavaleta
PSICOLOGA
C.Ps.P 29898

4 | Mg. Francisco Humberto Miranda Cubas.

‘ SAMILIAA ¥ val
Frinceico VG aGada Cabis
PaICOLOGO COMUNITARIO
C.PS P 20650
ESTRATEGIA RURAL USQUIL
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UNIVERSIDAD CESAR VA

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

Trujillo, 22 de octubre de 2021

9 - = 1
Mg. Angel Carranza Cruz
Director
Abg. Margarita Pinedo Garcia
Gerente General
Institucién Educativa Privada “SANTA RITA DE JESUS”
Presente. -

ASUNTO: AUTORIZACION PARA APLICAR INSTRUMENTOS PARA EL DESARROLLO DE TESIS

Es grato dirigirme a usted para saludarle cordialmente y al mismo tiempo presentar a fa
estudiante CARLA PAOLA TORRES FLORES, del programa de MAESTRIA EN INTERVENCION
PSICOLOGICA, de Ia Escuela de Posgrado Trujillo, de 2 Universidad César Vallejo.

La estudiante en mencién solicita autorizacién para aplicar los instrumentos necesarios para el
desarrolio de su tesis denominada: “PROGRAMA DE INTERVENCION EN HABILIDADES SOCIALES
PARA LA PREVENCION DEL CIBERBULLYING EN ADOLESCENTES DE UNA INSTITUCION EDUCATIVA
DE EL PORVENIR 2021”, en la institucién que usted dirige.

El objetivo principal de este trabajo de investigacién es determinar en qué medida el programa de
intervencién en habilidades sociales, prevendria el ciberbullying en adolescentes de una institucién
educativa de El Porvenir 2021.

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

Atentamente. —
Dr. Emilio Alberto Soriano Paredes
Jefe de la Escuela de Posgrado-Trujillo
Universidad César Valliejo e
p
1 0vd
ADIUNTO: /

- Instrumentos de recoleccidn de datos.
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PROGRAMA DE HABILIDADES SOCIALES

“REFLEJOS DEL ALMA”

I- DATOS INFORMATIVOS:
1. Dirigido a: Los alumnos del cuarto afio de secundaria
2. N° de participantes maximo: 44
3.  N°de participantes minimo: 20
4.  Numero de sesiones: 15 sesiones
5.  Lugar: Institucion Educativa Privada Santa Rita de Jesus.
6. Direccién: Av. Pumacahua 1651, EI Porvenir
7. Teléfono de la Institucién: 044-601911

8. Responsable: Lic. Carla Paola Torres Flores

ll- ANTECEDENTES:

El presente programa “REFLEJOS DEL ALMA” serd desarrollado en Institucion
Educativa Privada Santa Rita de Jesus, ubicado en el distrito de El porvenir, cuya
poblacién beneficiada estd conformada por alumnos del cuarto afio de secundaria, a

fin de disminuir la incidencia de conductas de ciberbullying en los préximos afos.
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- FUNDAMENTACION:

En los ultimos afios, el desarrollo tecnoldgico, al igual que el internet han adquirido
mayor relevancia en la vida de los estudiantes adolescentes, debido al espacio de
interaccioén social que suscita en redes sociales como Facebook, Twitter, Instagram o
Whatsapp, la misma que propicia la comunicacion entre pares (Sanchez et al., 2016).
Ello a partir de la necesidad del sentido de pertenencia, el desarrollo de su identidad
y las habilidades sociales que se van afinando en las interacciones que mantienen, las
mismas que son necesarias durante la etapa de la adolescencia (Fernandez, 2014).
Sin embargo, los adolescentes no siempre son conscientes o tienen adecuadas
habilidades sociales para el correcto uso de la tecnologia (Sanchez et al., 2016),
siendo asi que se pueden generar didlogos con baja empatia o una comunicacioén del

tipo agresivo (Modecki et al., 2014).

Considerando que el ciberbullying es un tipo de violencia escolar, no es insolita la
presencia de interacciones en las cuales se manifiesta abuso, superioridad o sumision
en medios tecnoldgicos en las redes sociales (Quintana et al., 2013), donde los
adolescentes actualmente participan y forman parte de esta problematica internacional
(Castillo y Pacheco, 2008); la cual trae efectos perjudiciales para la integridad de los

comprometidos

Una encuesta realizada por el Instituto de Opinién Publica de la Universidad Catdlica
a nivel nacional en la zona urbana reflejo que el 58% de las personas en el Peru utilizan
Internet, asimismo fuera de la ciudad de Lima, en el Sur del pais un 77% tiene
conectividad (Pickmann, 2016). Adicional a ello, los adolescentes peruanos entre los
10 a 18 afios refieren haber padecido alguna manifestacion de insulto, humillacién o
difamacion a través de los medios tecnoldgicos (Lerner, 2013), asi también segun el
portal del Ministerio de Educacién Siseve refiere que las cifras de los casos de
cyberacoso iba en aumento, durante el afio 2016 se registraron 212 casos, en 2017
se registro 272 reportes, finalmente en el 2018 se reportaron 390 casos (MINEDU,
2018). Por otro lado, este problema psicosocial va en crecimiento, ya que la Policia
Nacional del Peru registra mensualmente 8 denuncias de casos realizados a menores
de 18 afos, generando una probabilidad del 70% a sufrir agresiones o actos violentos
(El Correo, 2018).
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En relacion a las estadisticas mencionadas en lineas anteriores, segun Garaidordobil
(2011) refiere que los problemas vinculados con las interacciones, estan relacionadas
con el déficit de habilidades o competencias sociales; segun estudios los agresores
presentan mejor manejo de las habilidades sociales, como son la manipulacion,
dominio y desinhibicién, a comparacion de las victimas quienes presentan niveles
menores (Katzar et al., 2009). Teniendo en cuenta que el desarrollo de estrategias
personales facilita las interacciones personales, ademas de solucionar las diferentes
situaciones que se suscitan, se enfatiza en la intervencion psicosocial frente a este
problema que aqueja a los adolescentes e impacta en otras areas de su vida (Alsinet,
1997), se pretende a partir del constructo habilidades sociales fomentar la capacidad

de percibir, deducir, interpretar y reconocer determinados estimulados sociales

El presente programa se desarrolla con la finalidad de realizar una intervencién
individual o grupal en el &mbito escolar que tiene como objetivo trabajar en amortiguar
los déficits sociales y aumentar conductas habilidosas en adolescentes, se
desarrollara con alumnos de cuarto afio de secundaria para prevenir el ciberbullying,
se implementaran 15 sesiones del programa, en un grupo formado de 38 alumnos de
cuarto afio de secundaria, esto se realiza con el propésito de mejorar su bienestar
personal, como sus relaciones interpersonales mediante la obtencién de conductas
sociales adecuadas que les resultara beneficioso y de provecho en el transcurso de

sus vidas y asi poder integrarse a diversos grupos sociales de diferentes edades.
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OBJETIVOS DEL PROGRAMA:

4.1. Objetivo General:

El programa “REFLEJOS DEL ALMA”, pretende concientizar mediante
informacion, la importancia de las habilidades sociales, asi mismo, a través de la
practica, desarrollar cualidades sociales que permita a los jovenes interaccionar de
manera sana y asertiva; y de este modo disminuir incidencias de comportamientos

violentos a través de las tecnologias de la informacion.

4.2. Objetivos Especificos:

- Determinar el estilo de comunicacion que utiliza cada participante, asi mismo
reconocer las ventajas y desventajas que tiene el estilo de comunicacion de cada

alumno y de qué manera influyen en sus relaciones interpersonales.

- Instaurar pautas que permitan concientizar y reflexionar sobre las posibles
consecuencias que conllevan diversas situaciones interpersonales que le puedan

ocurrir.

- ldentificar las expresiones no verbales: gestos, expresion facial y distinguir y

entender la informacion que nos proporcionan nuestras propias emociones.

- Reconocer y reflexionar sobre la importancia de regular el volumen de voz,
timbre, claridad, tono, velocidad y tiempo de respuesta de los cuales intervienen

en diferentes contextos y situaciones donde hay una relacion interpersonal.

- Identificar, reconocer y desarrollar destrezas que te permitan monitorear tus
propias emociones, desde esa manera guiar tus pensamientos y emociones con

mayor claridad.

- Establecer pautas que permitan desarrollar el autocontrol como alternativa ante

la agresion.

- Promover la realizacion y aceptacion de cumplidos o halagos de compafieros, de

esta manera sembrar un ambiente de compafierismo en el salon.

- Establecer pautas y concientizar sobre la importancia de seguir instrucciones en
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todos los d&mbitos de la vida

- Promover la cohesion y cooperacion entre compafieros motivando a que

compartan y ayuden a los demas

- Reconocer habilidades que permita aprender a enfrentar una derrota y visualizar

el fracaso como una oportunidad para alcanzar el éxito.

- Disminuir los estados de ansiedad y relajar la tension muscular para poder iniciar

y mantener una adecuada comunicacion frente a otras personas.

- Conocer cuales son las palabras apropiadas para solicitar ayuda y como

comunicarse o dirigirse a los demas de forma respetuosa y cordial.

- Fomentar conductas de ayuda y cooperacion en situaciones requeridas

- Reflexionar y detectar las desventajas de la presion del grupo y promover la

autonomia en la toma de decisiones.

- Descubrir las propias destrezas y en base a ello plantearse objetivos que le

permitan crear un plan de vida a corto y largo plazo.
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IV- METODOLOGIA:

La metodologia del presente programa preventivo, se rige en un enfoque de
aprendizaje “cognitivo conductual’, cuyo objetivo es fortalecer las habilidades
sociales en los adolescentes que les permitan desarrollar competencias y su
desenvolvimiento social mejore. Por ello, cada sesion se encuentra encaminado a
la reflexion, el fortalecimiento de actitudes para intervenir en diversos ambitos de
la sociedad. Asi mismo en el programa se utilizan técnicas como: El Role playing,
Fue utilizada por el autor Caballo (1993). Es una técnica a través de la cual se
simula una situacion que se presenta en la vida real. En ella se debe adoptar el
papel de un personaje concreto y crear una situacion como si se tratara de la vida
real. Otra técnica a utilizar en la Retroalimentacion o feedback, donde el objetivo
es proporcionar informacion correcta y util al sujeto acerca de las conductas,
objetivo exhibidas en el ensayo conductual o role playing. Asi pues, la
retroalimentacion o feed back verbal se utiliza para atraer la atencién, de manera
constructiva y con tacto, hacia lo que el sujeto esta haciendo mal y sugerir otros
estilos de comportamiento, y para reforzar aquellos aspectos adecuados de su

ejecucion.
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V- CRONOGRAMA DE LAS SESIONES:

N DENOMINACION DE LA SESION
SESION

1 El arte de aceptar a los demas

2 ¢, Qué debo hacer, si...?”

3 Un gesto lo dice todo

4 Te lo digo como a mi me gustaria que me lo

digan

5 “Pon color a tus emociones”

6 “siento, pienso, actuo”

7 “Dar y recibir cumplidos”

8 “Paso a Paso”

9 “Uno para todos y todos para uno

10 “Error u oportunidad”

11 “Puedo demostrar mis habilidades
comunicativas”

12 ‘como pedir ayuda”

13 “Presto a ayudar”

14 “Decisiones”

15 “Planificando mi camino”
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VI- DESCRIPCION Y DESARROLLO DE LAS SESIONES:
Sesion 1: “El arte de aceptar a los demas”

Objetivo: Determinar el estilo de comunicacion que utiliza cada participante, asi
mismo reconocer las ventajas y desventajas que tiene el estilo de comunicacion

de cada alumno y de qué manera influyen en sus relaciones interpersonales.

ACTIVIDAD METODOLOGIA MATERIALES| TIEMP
O

Se dara inicio presentando el nombre
Inicio y objetivo de la sesién a desarrollar.

Ademés, se solicita se ubiquen
formando un circulo para dar inicio a

la dinamica.

Se realizara la dindmica denominada

“CARAMELO”. Cuando los alumnos| Caramelos
Dinamica: | estén ubicados en circulos. para romper
el hielo el facilitador debe traer 20°
caramelos y ofrecérselos a los
participantes diciéndoles que agarren
los que quieran. Unos toman mas, otros
toman menos. El facilitador también
toma caramelos. Una vez iniciado el
encuentro los participantes deben decir|
su nombre y una caracteristica suya y
un halago a un compafero por cadaj

caramelo que han agarrado.
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Construccién
del

conocimiento

La facilitadora pedird un momento de
reflexién y se solicita la participacion

de todos los alumnos para responder:
¢, Como te sentiste mientras
expresabas lo que pensabas? ¢ Como
te sentiste mientras recibias los
halagos?

¢, Consideras que esas caracteristicas

te pertenecen? ¢ Si/No, por qué?
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¢cConsideras que posees alguna
caracteristica que tu compafiero no
ha mencionado? ¢ Cual es?

¢, Recibes halagos constantemente en
tu casa o la escuela?

¢ Realizas halagos a los demas?
¢,Cuando lo haces, como te sientes?

¢, Fue dificil o facil expresar halagos a
tu compaiiero? ¢ Por qué?
¢,De qué manera dar halagos mejora

la interaccion?

La facilitadora profundizard en el
tema, manifestando la importancia de
los diferentes estilos de relaciones
interpersonales y cuales estilos son
mas saludables que otros para
mantener buenas relaciones

interpersonales.

Cierre

La conclusion final se realizara con el
apoyo de los alumnos.
Finalmente se har4 entrega de

souvenirs sobre el tema tratado.
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Sesion 1: “El arte de aceptar a los demas”

ESTILOS DE RELACIONES INTERPERSONALES

tendencias en las relaciones interpersonales Aqui plantearemos unos prototipos.
Algunos estilos de comunicacion en las relaciones interpersonales son mas

saludables que otros.
El agresivo

No explica bien su opinidn, no toma en cuenta la opinién de los demas (a menudo ni
oye), amenaza, asusta, acusa, apremia y agrede. No toma en cuenta ni respeta las
ideas y sentimientos de los demas. A menudo toma decisiones sin consultar. Tanto
unos como otros manifiestan con claridad sus preferencias. En otro grupo estan los
gue no saben decir que no, los que no saben manifestar disconformidad, los que no

saben manifestar sus pensamientos, sentimientos y prioridades con claridad.
El pasivo

Aparentemente acepta la opinion de los demas en la comunicacion tiende a
devaluarse, y utiliza a menudo expresiones de sumision y autoculpabilizacion, a pesar
de no estar de acuerdo, muestra conformidad con tal de no enfrentarse, acumula
hostilidad y rencor que lo descarga de forma desproporcionada en lugares y

momentos inadecuados.
El Asertivo

Es capaz de enfrentarse con éxito a cualquier estilo de relacion. La persona asertiva
es auténtica pues manifiesta lo que piensa y lo que siente Respeta ideas y
sentimientos de los demas sabe escuchar, y le resultara mas facil empatizar y acepta
incondicionalmente a los demés. Puesto que explica su punto de vista, y muestra

claramente sus preferencias, comunica de forma eficaz.



Sesion 2: “; Que debo hacer, si...?”

Objetivo: Instaurar pautas que permitan concientizar y reflexionar sobre las
posibles consecuencias que conllevan diversas situaciones interpersonales que le

puedan ocurrir.

ACTIVIDAD METODOLOGIA MATERIALES | TIEMPO

Inicio Se dard inicio presentando el nombre
y objetivo de la sesion a desarrollar.
Ademas, se solicita se guarden los
objetos distractores. La facilitadora
brindara lapiceros para la dinamica. 10°
Dindmica:
Se les solicitard a los alumnos que
formen equipos de tres personas,
posteriormente se les repartird a cada

equipo un texto el cual plantea un

problema ocurrido entre amigos

souvenirs
La ponente pedira la participacion de
los alumnos y les realizara las
siguientes preguntas:
Construccion | ¢Como te sentiste? ¢ Por que?
del ¢ De qué te pudiste dar cuenta? 25

conocimiento
¢ Yate ha pasado antes?

¢, Qué tendrias que mejorar?




Por medio de equipos de trabajo, se
les entregara una hoja con los pasos a
seguir para una apropiada resolucién
de conflictos, se discutira vy
reflexionard sobre la importancia que
tiene el anticipar consecuencias para
asi  evitar posibles conflictos
interpersonales

Al finalizar la exposicion de los
alumnos, la facilitadora profundizara
el tema con ideas claves referidas la

sesion trabajada.

Cierre

Se realizan conclusiones finales y
comentarios.
Finalmente se hard entrega de

souvenirs sobre el tema expuesto.
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Sesion 2: “; Que debo hacer, si...?”

RESOLUCION DE CONFLICTOS Y TOMA DE DECISIONES

¢ QUE ES UN CONFLICTO?

Segun nuestros diccionarios se entiende por conflicto, choque, combate, lucha,

antagonismo, apuro, angustia del animo o tener un apuro (Larousse) y se entiende

también por conflicto o se define como sindénimo de problema o materia de discusion,

tendencias contradictorias en el individuo que son capaces de generar angustia (RAE).

FACTORES O ASPECTOS POSITIVOS DEL CONFLICTO

No necesariamente se tiene que tener una connotacion negativa del conflicto, va a

depender del tramite que se haga, existen varios factores o aspectos positivos:

v

v

Es un motor de cambio e innovacion personal y social.
Estimula el interés y la curiosidad.
Supone, frecuentemente, un reto para las propias capacidades.

Demarca a un grupo frente a otros y contribuye a establecer la propia identidad personal

y grupal.

Permite mejorar la calidad de la toma de decisiones y de la solucion de problemas.

Puede facilitar la comunicacion abierta y honesta entre los participantes sobre temas

relevantes para ambos.

EFECTOS ADVERSOS DEL CONFLICTO
se corre el riesgo que si no se le hace un buen tramite del conflicto o de la situacién

problematica, esta tenga efectos adversos, como son los siguientes:

v
v

La comunicacion se reduce y se hace mas insegura.
Se estimula la idea de que la solucion es una cuestiéon de fuerza, ambas partes

tratan de aumentar a su favor la diferencia de poder.
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Se forma una actitud hostil y sospechosa.

Se producen juicios erréneos basados en falsas percepciones.
Reduccion de las alternativas percibidas.

Disminucion de la perspectiva temporal de las acciones.
Origina respuestas estereotipadas.

Incrementa la actitud defensiva.

AN N N N N

Reduce los recursos intelectuales disponibles.

TIPOS DE CONFLICTOS

Los conflictos de informacion: de acuerdo con lo ya escrito, en este caso, el
conflicto surge o se debe a la falta de informacion minima o en la medida de lo
posible optima

Los conflictos de intereses: al igual que los dos anteriores, este también es
bastante comudn, aqui nos vamos a encontrar en principio con incompatibilidades
0 asi es percibido por las dos 0 mas partes que estan en contienda o disputa. Esto
se tensa todavia mas si se parte de la idea o entre las premisas se encuentra que
solo se puede satisfacer lo mio que es lo mas relevante, “los demas no importan”

Los conflictos estructurales: “es que ese sistema”, “es que alla en esa empresa’,
“es que el gobierno”, todo lo anterior podriamos verlo como un montdon de quejas,
0 espera que aqui se deja entrever algo mas.

Los conflictos de valores: en este punto, le solemos decir tanto a nuestros
estudiantes en las aulas de clase como a nuestros pacientes en el espacio de
consulta, que aqui entramos en lo “no negociable” que se refiere a nuestra escala
de valores o principios, para ti qué es lo mas relevante, ¢la vida, la libertad, la
honestidad, el respeto...?, el conflicto surge porque tenemos escalas de valores
gue serian incompatibles entre si

Conflicto intrapersonal o intrapsiquico: aqui la frase para entender de que
estamos hablando seria: “yo, soy yo y mis circunstancias”, tenemos aqui el
conflicto en el ambito de lo individual. Aqui la “pelea” es con mis propios recuerdos,
sentimientos, deseos, pensamientos, imaginarios y demas. Por lo general, han sido
la psicologia clinica y la psiquiatria las que han abordado este asunto.

Conflicto interpersonal: aqui ya salimos del ambito individual y tenemos las
personas en relacion, en este caso estamos ante situaciones conflictivas que

ocurren entre compafieros de estudio o de trabajo, entre padres e hijos, en la
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pareja, un jefe y uno de sus empleados, profesor y estudiante, y demas

Conflicto intragrupo: aqui el escenario donde se presenta el conflicto es entre
varios integrantes de un mismo grupo, como son la familia, el curso o los
estudiantes de un grado determinado, los empleados de una seccidn o area de una

empresa, el grupo de vecinos de un barrio, y demas.
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ACTIVIDAD: “Que pasaria si”.

Era un lunes muy temprano, los acontecimientos ocurrian en el aeropuerto de Lima. Maria estaba
desconcertada, no podia disimular su sorpresa, el amigo que tanto deseaba ver no aparecia por
ningun lado. Al cabo de dos horas de larga espera, decidio regresar a su casa. Al llegar pregunt6
si no la habian llamado por teléfono y su hermana le dijo que hacia una hora Luis habia preguntado
por ella 'y le habia dejado un mensaje, deseaba disculparse por no haber cumplido con la promesa
hecha el dia anterior. Maria al saber esto, se sintié decepcionada y aun mas triste.

Tomando en cuenta este texto se les pedira a los alumnos que tomen el papel de Maria, logrando
una representacion mental de la situacion, para que cada quien manifieste los sentimientos

provocados por la situacion planteada y, por lo tanto, su forma de actuar.

Posteriormente se les dara a los alumnos la siguiente parte del texto: Dias después se supo lo
ocurrido: Luis habia tomado seis dias de vacaciones en su trabajo con la intencién de viajar a
Lima. Al salir de su casa recordd que no tenia reservacion de vuelo y al llegar al aeropuerto se
enter6 de que para esa pequefia ciudad soélo habia un vuelo a la semanay, a esa hora, los boletos
ya estaban agotados. No tuvo nada qué hacer, todo estaba perdido, el encuentro con su amiga y

las vacaciones no serian posibles.

Mas aun, también se supo que al llegar del aeropuerto a su casa le conté a un amigo lo sucedido
y éste le informo6 que habia un bus que salia para Lima una vez por semana y era precisamente
ese dia, pero ya era tarde para tomarlo. Nuevamente Luis pensé en sus fallas y le comenté al

amigo los errores cometidos y las razones por las cuales no habia podido viajar a Lima.

v' Después de haber leido la segunda parte del texto los alumnos analizaran las soluciones
gue dieron al problema planteado en la primera parte de la situacién contestando la
siguiente pregunta ¢Qué hubiera pasado si hubieras actuado como lo manifestaste al
principio?

v" Por medio de equipos de trabajo, se les entregara una hoja con los pasos a seguir para
una apropiada resolucion de conflictos, posteriormente, realizaran un listado comparando
la forma de actuar impulsivamente sin considerar las posibles causas del porqué Luis no
llegé a la cita.

v' Finalmente se discutird y reflexionara sobre la importancia que tiene el anticipar

consecuencias para asi evitar posibles conflictos interpersonales.
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Sesion 3: “Un gesto lo dice todo”

Objetivo: Identificar las expresiones no verbales: gestos, expresion facial y distinguir y

entender la informacion que nos proporcionan nuestras propias emociones

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Se dara inicio presentando el nombre
y objetivo de la sesién a desarrollar.

Mediante la estrategia del modelado,
el instructor ensefiara y explicara las
expresiones no verbales que
intervienen  en  una  situacién
interpersonal: mirada, sonrisa,
posicién corporal, etc., asimismo, se
explicara la importancia de estas
expresiones dentro de la transmision

de sentimientos y emociones

Se realizara dinAmica denominada
“SIMON DICE” Se utilizaran espejos
grandes para poder observarse el
facilitador elegira a un alumno y este
cogera una imagen de la caja de
emociones y dira: “SIMON DICE QUE
ESTAMOS ...” mencionara la emocion
que dice la imagen y todos los alumnos
deberan sentir esa expresion y
expresarla a partir de la expresién
corporal sin hablar, es opcional tomar
fotos para publicarlos en un mural o

blog.

Construccioén
del

conocimiento

El o la Facilitadora realizara una
reflexion sobre el tema tratado y la
importancia de  reconocer las

expresiones y emociones

Espejo grade

Caja de

emociones
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Cierre

La conclusioén final se realizara con el
apoyo de ideas y nuevos conceptos

de los alumnos.

10°
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Sesion 3: “Un gesto lo dice todo”

EL LENGUAJE NO VERBAL

El lenguaje no verbal puede definirse a través de las siguientes lineas conceptuales (Cabana,

2008, citado por Rodriguez y Hernandez, 2010):

“es una forma de interaccion silenciosa, espontanea, sincera y sin rodeos. llustra la verdad
de las palabras pronunciadas al ser todos nuestros gestos un reflejo instintivo de nuestras
reacciones que componen nuestra actitud mediante el envio de mensajes corporales
continuos. De esta manera, nuestra envoltura carnal desvela con transparencia nuestras
verdaderas pulsiones, emociones y sentimientos. Resulta que varios de nuestros gestos
constituyen una forma de declaracién silenciosa que tiene por objeto dar a conocer nuestras

verdaderas intenciones a través de nuestras actitudes”.

También resulta atil emplear la definicion que McEntee (1996) propone: “Por medio de los
gestos, de las expresiones faciales y de la tension o relajamiento corporal que se describen,

se nos comunica cierta informacion acerca de la relacion entre dos personajes”

LOS GESTOS Y LA EXPRESION FACIAL: La expresion facial refleja el entusiasmo, la
naturalidad y la espontaneidad con que decimos el mensaje. Los movimientos de la cara, 0
gestos, son los elementos visuales de mayor impacto y es en ellos, por lo tanto, donde el

comunicador debe desarrollar mas habilidad para apoyar su mensaje efectivamente.
Analicemos algunas recomendaciones al respecto:

v' Tenga vitalidad, refleje energia: Es en la cara donde mas mostramos el interés por las
cosas; ademas, la energia que usamos para gesticular depende mucho de los estados
animicos por los cuales pasamos. Controle los sentimientos negativos que llevan a
gestos desagradables y trate siempre de mostrar una expresion cordial, alejando

pensamientos que se reflejen en gestos de nerviosismo o intranquilidad.

v' Conozca sus gestos nerviosos: Observe qué gestos acostumbra hacer cuando se
siente intranquilo o nervioso, y trate de controlarlos. ¢Tiende a tocarse la nariz,
acostumbra a tocarse el pelo, tiende a levantar las cejas, se muerde los labios, se
gueda por unos minutos con la boca abierta? Pregunte a los demas como lo oyen.

Examinese en un video y tome nota de sus expresiones: es una buena forma de
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reconocer los buenos y malos hébitos en la expresién facial.

No exagere: Muy pocas personas tienden a exagerar sus movimientos y expresiones
faciales durante un acto de comunicacion, pero es aconsejable pensar que la
exageracion de gestos tiene mas influencia negativa que positiva, asi que seamos
moderados cuando queramos ser muy expresivos y dar mas apoyo expresivo a los

mensajes.

Mantenga una expresion cordial y sonria: Muchas personas piensan que mostrarse
muy serias les ayudara a verse formales al comunicar sus ideas, pero, en general,
con la seriedad el publico puede percibir hostilidad o distanciamiento. En cambio,
guienes sonrien y expresan cordialidad tienen una clara ventaja en comparacién con
las otras, pues son percibidos como abiertos y amigables, y sus ideas son aceptadas

con mayor facilidad

No sonria falsamente: Puede haber alguien que sonda, pero que refleje apatia o
desgano en la expresion de su rostro, 0 que tenga tristeza en su mirada, es decir, que
refleje que sus gestos estan ocultando lo que ocurre en su interior. La expresion facial,
mas que ningun otro movimiento de nuestro cuerpo, lograra el impacto deseado en
los escuchas, pero no debemos actuar falsamente ni demostrar con la expresion
sentimientos que no experimentamos, pues tarde o temprano lo falso se notara y hara
disminuir nuestra credibilidad. Una expresién sencilla, pero honesta, nos ayudara a
lograr una identificacién; una sonrisa verdadera puede ayudarnos e incluso a ganar

amigos.

PROXEMICA: es la disciplina que estudia los desplazamientos en un espacio fisico y la

distancia que mantienen los interlocutores entre si, dependiendo del grado de proximidad en

el espacio fisico compartido, lo cual puede influir en la recepcién del mensaje.

La proxémica esta muy relacionada con el modo de actuar de lagunas cultura, por lo que

esto varia dependiendo del contexto de comunicacion; sin embargo, se establecen algunas

concepciones referidas a las distancias que pueden favorecer o entorpecer la comunicacion,

por ejemplo:

v Distancia intima: implica cercania extrema y contacto visual (20 cm.)

v' Distancia personal: se mantiene entre familiares, amigos y compafieros; implica
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cercania y alguna forma de contacto corporal.

v Distancia social: permite cierta privacidad en espacios publicos. La comunicacién
interpersonal se lleva a cabo casi siempre en este espacio. Tal distancia varia de

cultura en cultura.

v Distancia publica: es el limite impuesto por la capacidad de la voz del comunicador y
los recursos técnicos. Cuanto mayor es la distancia, mas ritualista o convencional es
el comportamiento. Se tiende a exagerar los gestos y movimientos, ademas de la

realizar desplazamientos en forma planeada.

LAS EMOCIONES

La palabra emocion viene del latin “emoter”, y quiere decir mover hacia fuera. Sin embargo,
podemos encontrar multitud de definiciones acerca de las emociones. Por ejemplo, Mora y

Sanguinetti (2004), en el Diccionario de neurociencia de la emocion, la definen como:

Reaccion conductual y subjetiva que se ha producido debido a una informacién que viene
del individuo, de su mundo externo o interno. Se acompafia de fenbmenos neurovegetativos.
El sistema limbico es una parte fundamental del cerebro y se relaciona con la elaboracion de

las conductas emocionales.

Para James y Lange (1884), dichas emociones son un conjunto de acontecimientos que
empieza con un estimulo, finalizando con una experiencia emocional de la que somos
conscientes. Para dichos investigadores, el feedback de los sujetos es fundamental para los
sentimientos, ya que se tratade reacciones a los cambios fisicos que se han producido por
las expresiones emocionales percibidas previamente. Es decir, que "la emocién se diferencia
de otros estados mentales porque va a estar acompafiada de respuestas fisicas que dan

lugar a sensaciones internas”

Segun Bisquerra (2003), cuando el organismo percibe un suceso, este produce una
respuesta que invita al individuo a actuar de una manera determinada. De esta forma, "las
emociones se generan habitualmente como respuesta a un acontecimiento externo o

interno”.
Dicha respuesta puede ser de tres modos distintos:

v" Neurofisiolégica. Se originan respuestas que no son voluntarias tales como
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sudoracion o taquicardia.
v' Comportamental. Expresiones en la cara que se producen debido a la emocién.

v' Cognitiva. El propio sentimiento que produce la emocion.
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Sesién 4: “Te lo digo como a mi me gustaria que me lo digan”

Objetivo: Reconocer y reflexionar sobre la importancia de regular el volumen de
voz, timbre, claridad, tono, velocidad y tiempo de respuesta de los cuales
intervienen en diferentes contextos y situaciones donde hay una relacién

interpersonal.

ACTIVIDAD METODOLOGIA MATERIALES | TIEMPO

Se dara inicio presentando el nombre

y objetivo de la sesion a desarrollar.
Inicio L .
Asi mismo, se pedira a los alumnos

formar un circulo alrededor del aula.

Se les solicitara a los alumnos que
cierren los ojos y piensen en la
pelicula, serie de television que vieron
el dia anterior. Posteriormente se les
pedird que traten de localizar los
diferentes tonos, timbres de voz que

reconocieron.

Después se organizaran en grupos de
Dindmica
cinco personas, a estos equipos se les
entregaran imagenes donde aparecen
diferentes personajes, cada uno de
ellos desempeia un papel
determinado: sacerdote, lector de
noticias, profesor, comico. Imagina lo
gue ellos hacen y dicen, cudl es su
postura y qué tipo de tono de voz
deben de tener para determinado
papel. Elegiran wuna de estas
situaciones y haran una|
representacion de ésta para asi
reconocer adecuadamente las

diferencias.
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Construccioén
del

conocimiento

Finalmente contestaran las

siguientes preguntas:

¢Por qué es importante el tono de
voz?

¢, Qué ocurriria si uno de estos
personajes "hablara mal’?

¢, Como debes utilizar tu voz en
determinadas situaciones y

escenarios?

Cierre

Cada equipo discutird y reflexionara
sobre la importancia de los tonos de
voz que adoptamos en las diversas
situaciones y contextos

La conclusion final se realizara con el

apoyo de los alumnos y la facilitadora
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Sesién 4: “Te lo digo como a mi me gustaria que me lo digan”

PARALINGUISTICA:

La disciplina auxiliar de la comunicaciéon no verbal que estudia los elementos vocales,

y su notable influencia en el desarrollo de las habilidades de la voz en la comunicacion

oral, es la paralinguistica.

Funciones de la voz:

La voz, como elemento fundamental para la comunicacion oral cumple varias

funciones, ya que nos sirve principalmente para:

v

Denotar nuestra personalidad: Nos distingue ante los demas; conforma gran
parte de nuestra personalidad, pues se considera un sonido "Unico" que, al ser

escuchado por los otros, forma una impresion de nuestra identidad.
Comunicar: nuestros sentimientos, actitudes y emociones.

Transportar el mensaje: su funcion es llevar el mensaje hasta los escuchas,
pero la decisién de elegir las condiciones de ese transporte es nuestra. Para
mejorar el manejo de la voz preguntémonos: ¢(Como es el transporte que

elegimos?

Generar imagenes: Hacemos que los que nos escuchan visualicen imagenes

al escuchar una voz.

Hacer mas interesante la comunicacion: A través de la emocion, el entusiasmo
y la energia al hablar, formamos en los escuchas un ambiente vital en donde

las ideas expresadas cobran significado.

Conocer mas del mensaje y de las personas a las que escuchamos. El tono de
ciertas expresiones, las pausas, las inflexiones bajas y suaves o de volumen
alto casi nos hacen adivinar "entre lineas" la idea de nuestro interlocutor por la
pronunciacién de sus palabras, o algun estado de animo; la voz refleja un
verdadero sentimiento o una emocion que muchas veces no se dice con la

palabra.
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Caracteristicas de la voz:

El habla se articula con diferentes sonidos que sirven de base para las distintas
caracteristicas vocales individuales, que son generadas por nuestro aparato
fonador; este se compone de varios 6rganos que intervienen en la produccion de
la voz: nariz, paladar, lengua, faringe, epiglotis, laringe, traguea, clavicula,
pulmones, cavidad toracica y diafragma. La produccion del habla por medio de
estos organos recibe el nombre de articulacion. Todas las vocales y consonantes
del espariol, al igual que las de la mayoria de las lenguas, se articulan utilizando el
aire pulmonar que sale de la cavidad toracica; para pronunciar correctamente las
silabas del lenguaje se necesitan las llamadas habilidades de articulacion, entre
las que se encuentran cuatro principales: claridad, pureza, intensidad o alcance y

variedad o flexibilidad vocal. (Ferndndez de la Torrente, 1995:37-41.)

v' Claridad: Es la cualidad principal de una buena diccién. En ella intervienen
el maxilar inferior, la lengua y los labios. La practica enérgica y constante de
estos musculos, al pronunciar las palabras, ayudara a mejorar la nitidez de
la voz, pues uno de los problemas mas comunes al hablar es que las
personas no mueven los musculos, y su boca apenas se abre para
pronunciar las palabras. El nerviosismo, la tensién y la rapidez son
enemigos de la claridad. La velocidad de la voz puede modificarse y dar
tiempo suficiente para que el mensaje sea articulado y pronunciado sin

amontonar las ideas, mejorando la diccion.

v' Pureza: Es la condicién de una voz limpia, clara, sin defectos producidos
por el aparato vocal, como ronquera o mala pronunciacion. Cada silaba,

palabra o frase son pronunciadas con sonidos exactos y sin tropiezos.

v' Intensidad o alcance: Son caracteristicas que afectan directamente la
escucha y el entendimiento del mensaje. Cuanto mas intensidad y
resonancia tenga la voz, mas lejos llegara en un espacio. Es
responsabilidad de un comunicador eficaz hacer uso de su fuerza vocal para
gue su mensaje llegue hasta los receptores mas alejados del punto en

donde se encuentre.

v Variedad o flexibilidad vocal: Flexibilidad es dar modulacion a la voz. En

teatro es necesaria para representar las emociones que viven los
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personajes, pero también en la vida diaria nos ayuda a dar el verdadero
significado a los mensajes que queremos comunicar, ya que puede impedir
el aburrimiento en los receptores, pues la variedad de matices, tonos,
ritmos, pausas y volumen lograran que el mensaje sea mas vivo, porque

comunica "algo”.

Habilidades de articulacion en la voz

FLEXIBILIDAD < > VARIEDAD
Hacer mas significativo el mensaje

-

INTENSIDAD < >  ALCANCE

Hacer llegar la voz a todos los escuchas
CLARIDAD = > PUREZA

Usar tonalidades precisas, vocalizar

Reflexion personal: Existen seis elementos vocales que son importantes en la
combinacion de ellas en el acto del habla para mejorar la comunicacion verbal, como
factores que desarrollan esta habilidad: volumen, tono, énfasis, ritmo, pausas y
velocidad. Cada uno de ellos debe ser ajustado al contexto de comunicacion y al

mensaje que se quiere transmitir, segun la intencién de comunicacion.

Las habilidades verbales se refieren al desarrollo y el uso que damos al lenguaje,
desde la generacion de una idea hasta la expresién oral ante los escuchas, con cierto
tipo de vocabulario, la forma de organizar las ideas y el estilo personal de decir el
mensaje. Tales habilidades se relacionan con la preparacion, los conocimientos, la
inteligencia y la conviccion de ideas para lograr el interés y entendimiento del mensaje

por parte de los receptores.
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CASO PARA ESTUDIO Y ANALISIS

Nombre del caso: La primera impresién: Era un dia distinto para Jorge. Su jefe lo
habia citado en la sala de juntas de la empresa para presentarle al director comercial,
con quien Jorge trabajaria de ahora en adelante, ya que debido a su excelente
proyecto de promocion y ventas presentado a la compaiiia, viajaria al extranjero a
integrarse con otros profesionales para llevar a cabo el trabajo y hacer realidad sus

ideas.

Cuando Jorge lleg6 al lugar de la entrevista, su jefe lo llevd hasta la sala donde se
encontraba el sefior Martinez de la Cueva, el director comercial, a quien Jorge conocio
mediante una presentaciéon formal. Al estrecharse las manos, Jorge y el sefior
Martinez de la Cueva se miraron a los 0jos y en ese momento ambos percibieron sus
respectivas estaturas, color de ojos, tono de piel, forma de peinarse, color y forma del

traje que vestian y complexion fisica.

Después de saludarse, Jorge comenzé a hablar sobre los puntos mas importantes
para el desarrollo de su proyecto de ventas y su voz se escuché agradable, clara y
bien modulada, con un lenguaje elegido y depurado, lo cual le caus6 muy buena
impresion al sefior Martinez de la Cueva, quien se formé un concepto de Jorge como
una persona muy segura de si misma. De hecho, la primera impresion que le produjo
el rostro tosco y anguloso de Jorge, su baja estatura y su modesto traje, se compensoé
con la conversacion interesante con la que Jorge lo estaba envolviendo. En cambio, a
Jorge la voz aspera y el tono un poco hostil, el lenguaje descuidado y a veces hasta
insolente del sefior Martinez de la Cueva no le pudieron causar otro efecto sino uno
muy desagradable. La primera impresion causada por el bien vestir, la gran estatura
y buen semblante del sefior Martinez de la Cueva se fue desvaneciendo a medida que

hablaba... y con esas palabras... y ese sentido irénico...

Entonces, Jorge pensé que la persona que tenia ante sus 0jos no era el jefe que él
desearia para desarrollar su proyecto. Al terminar la entrevista, el sefior Martinez de
la Cueva, quien al hablar habia visto muy poco a los ojos de Jorge, seguia con un
gesto de dominio en el rostro, y con voz fuerte e imperativa, indicAndole los
pormenores del viaje; aunque interiormente se sentia complacido pensando en
trabajar con una persona que tenia tanto conocimiento de las ventas y mucha

responsabilidad en el trabajo, como era Jorge. En cambio, Jorge, quien se mostré
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siempre sereno, controlando sus reacciones ante la prepotencia y el dominio de
Martinez de la Cueva, se retiré del lugar sintiéndose muy defraudado y reflexionando
sobre la posibilidad de no realizar su proyecto en el extranjero, teniendo como jefe a

esa persona.
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Sesioén 5: “Pon color a tus emociones”

Objetivo: Identificar, reconocer y desarrollar destrezas que te permitan
monitorear tus propias emociones, desde esa manera guiar tus

pensamientos y emociones con mayor claridad.

ACTIVIDAD METODOLOGIA MATERIALES | TIEMPO

Se dara inicio presentando el nombre
Inicio y objetivo de la sesién a desarrollar.

Para aumentar el diccionario

. . H
emocional de los estudiantes, 10

se realizara la dinamica Hojas Bond.

Dinamica: | “gL DOMINO DE Los| Hojasde
SENTIMIENTOS”. Colores.

Se divide pedira a los alumnos que

_ Fichas de
formen grupos de 4 o 5 integrantes se

, ) ) dominé de
les dara un sobre el cual tiene fichas

) o . sentimientos.
domino de sentimientos. Asi mismo se

les explica que la dinamica se

. , Plumones.

desarrollara como un juego de domino
tradicional es decir que cada ficha

. Colores.
presenta dos entradas que coinciden
con otra (para la derecha y otra para

o ) Goma.
la izquierda); de tal modo que al final
Tijera

ninguna sobra.

El equipo que termine de completar de
manera correcta las fichas de dominé

es el ganador




Construccioén
del

conocimiento

Se buscara la reflexion de cada
participante mediante  algunas
preguntas:

¢,De qué manera se organizaron para
poder completar? ¢ Como se
sintieron? ¢ Alguien realizé un plan?
¢, Quién?

¢, La estrategia funcioné o se tuvo que
cambiar?

¢ Existieron dificultades entre
comparfieros para entenderse?

¢ Discutieron?

Para profundizar el tema se realizaran
estrategias para hacer frente a las
emocione. Para ello se le entregara a
cada alumno una hoja bond donde va
a escribir sobre su dia, Consiste en
hacer una especie de diario donde
intentaremos hacer un pequefo
balance del dia, empezando por las
cosas positivas y dejando para el final
las negativas. Haremos hincapié en
como nos sentimos, qué
pensamientos tuvimos, cémo
actuamos frente a situaciones

dificiles.

Cierre

La conclusion final se realizara con el
apoyo de los alumnos vy las

reflexiones sobre el tema.
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Sesién 5: “Pon color a tus emociones”

EL DOMINO DE SENTIMIENTOS:

Te dan la nota
de un examen

Tienes que
operarte y te

dificil y estas dicen que ha i
DESPRECIO . y ALEGRIA
aprobado. riesgos graves.
Confiabas mucho Veo a la chica
en una personay con la que
de pronto te das lgo bailand N
MIEDO salgo bailando DESENGARNO
cuenta de que te carifiosamente
ha engafiado. con otro.
Te dicen que a Alguien te
tu perro lo ha demuestra en
mataqlg un VERGUENZA publico que dijiste CELOS
camion. una mentira muy
grande por
presumir.
Jugando golpeo sin Tengo un examen
querer a un mafiana y todavia
compafiero y éste me queda por
i ENVIDIA : : IRA
me insulta con la estudiar la mitad
palabra que mas de la materia
hiere. '
Llevas 2 meses en Me molesta
el extranjero y te mucho
acuerdas de una quedarme
; TRISTEZA
persona a quien FOBIA atrapado en un
echas mucho de ascensor.

menos
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Saco muy
buenas notas y

me rio de una
compaiiera AMISTAD compartir mis
suspendida. alegrias 'y
tristezas.

Hay una
persona especial

con quien puedo NOSTALGIA

Te han hecho una
entrevista de

trabajo y te dicen
ENAMORAMIENTO

que hay muchas
posibilidades de
contratarte.

Tengo un calzado
nuevo y comodo

pero me compro ESPERANZA

otro porque es de
una marca mas
famosa.

En un pueblo, dos

Una persona
observa con

familias estan
enemistadas a desprecio y
muerte por un SORPRESA superioridad a otra ODIO
conflicto de limites persona afectada
de sus tierras. por el SIDA.
Existe una Voy por la calle
persona unica, y veo que
con que me alguien ha ORGULLO
gustaria ASCO vomitado en la
compartir toda mi vereda.
vida.
Quieresira Una chica muy
Inglaterra y guapa de mi clase
empiezas a CAPRICHO es admirada por | = n\rygIASMO
estudiar inglés los compairieros,
con mucha pero a mi no me
energia. tiene en cuenta.
Vas a entrar en tu No me gusta el
calle C;Cei! carro fatbol y mi padre
inesperadamente ABURRIMIENTO se empefia en que ANGUSTIA
que hay un zanja. estemos todos con
él viendo el
partido.
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MANEJO DE EMOCIONES Y SENTIMIENTOS

Esta habilidad propone aprender a navegar en el mundo de las emociones y los
sentimientos, logrando una mayor sintonia con el propio mundo afectivo y el de las
demas personas. Saber leer y comprender lo que comunican las emociones propias y
las ajenas. Las emociones y sentimientos nos envian sefiales constantes que no
siempre escuchamos. A veces no nos damos permiso para sentir, como Si
pensaramos que no tenemos derecho a experimentar miedo, tristeza o ira. Este es un
ejemplo de cémo el mundo afectivo se puede ver distorsionado por prejuicios, temores

y racionalizaciones.

Comprender mejor lo que sentimos implica tanto escuchar lo que nos pasa por dentro,
como atender al contexto en el que nos sucede. Identificar qué le pasa a nuestro
cuerpo frente a las emociones, reconocer qué nos pone en movimiento y qué nos

paraliza. Tomar conciencia del efecto contagio, propio del mundo emocional.
Empatia

Capacidad innata de las personas que permite tender puentes hacia universos
distintos al propio, para imaginar y sentir como es el mundo desde la perspectiva de
las otras personas. “Ponerse en la piel” de las otras personas para comprenderlas
mejor y responder de forma solidaria, de acuerdo con las circunstancias. Este ejercicio
implica una escucha atenta, apagar el juicio, reconocer que la propia no es la Unica
forma valida de ser persona, y pasar a la accion, de manera que con hechos podamos
colaborar en la superacion de situaciones injustas o inequitativas que viven otras

personas.
Manejo de emociones y sentimientos

Esta habilidad propone aprender a navegar en el mundo de las emociones y los
sentimientos, logrando una mayor sintonia con el propio mundo afectivo y el de las

demas personas.

Comprender mejor lo que sentimos implica tanto escuchar lo que nos pasa por dentro,
como atender al contexto en el que nos sucede. Identificar qué le pasa a nuestro
cuerpo frente a las emociones, reconocer qué nos pone en movimiento y qué nos

paraliza. Tomar conciencia del efecto contagio, propio del mundo emocional.
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Manejo de tensiones y estrés

Las tensiones son inevitables en la vida de todas las personas. De hecho, todos los
seres vivos nos estresamos en determinadas circunstancias, y gracias a eso
disponemos de fuerzas adicionales cuando las necesitamos. El reto que representan
no consiste en evadir las tensiones, sino en aprender a afrontarlas de manera
constructiva, sin instalarse en un estado habitual de estrés; aprender a estresarnos en
forma aguda, ya a evitar que se convierta en crénico o permanente. También, aprender

a relacionarnos con las tensiones de manera puntual.

Manejar unas y otras es aprender a parar, a soltar cargas, a encontrar nuestros propios
ritmos y prioridades. Esta habilidad permite identificar las fuentes de tension y estrés
en la vida cotidiana, saber reconocer sus distintas manifestaciones y encontrar vias

para eliminarlas o, al menos, contrarrestarlas de manera saludable.

GETION DE EMOCIONES NEGATIVAS

Ira, rabia, tristeza, desesperacion, miedo, angustia, todas son emociones vy
sensaciones que no nos resultan precisamente agradables y que implican el
padecimiento de cierto malestar que la mayoria de nosotros quisiéramos evitar. Sin
embargo, que no sean agradables no implica que no sean hasta cierto punto sanas,
teniendo en su mayoria un sentido que nos empuja a un tipo de conducta que puede

ser adaptativa siempre y cuando no se lleven al extremo.

Es por ello que mas que evitarlas, deberiamos aprender a gestionarlas mediante
algunas pautas:

1. No las ocultes o impidas que afloren

El primer paso y uno de los mas principales para gestionar emociones negativas es
no evitar las emociones. Generalmente la mayoria prefiere reducir el sufrimiento,
ignorar u ocultar las emociones. Por eso, es mas responsable y saludable de nuestra
parte, aceptar y afrontar estas emociones.

2. Valora porqué aparecen y qué quieren decirte

Las emociones son algo adaptativo que nos ayuda a sobrevivir. Es necesario que
ademas de permitirnos sentirlas, escuchemos qué quieren decirnos, sobre qué nos
estan informando. Muchas personas no son capaces de decir porqué se sienten como
se sienten. Debemos hacer un ejercicio no solo de percepcidon sino también de

razonamiento a nivel emocional.
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3. Utiliza técnicas de meditacion

Una buena manera de ponerse en contacto con nuestras emociones es el uso de la
meditacién. Permitir que nuestros pensamientos y emociones pasen y observarlas
como un testigo, sin interferir en ellas, puede llegar a ayudarnos a determinar el porqué
de su aparicion.

4. Exprésalas

Las emociones negativas suelen ocultarse y reprimirse socialmente, algo que a lalarga
puede generar un efecto acumulativo que va a hacer que nos sintamos cada vez peor
y que lo que deberia ser adaptativo se vuelva perjudicial e incluso patoldgico. Si bien
tal vez tampoco se trate de hacer una demostracién constante, puede ser Uutil
compartirlas con el entorno cercano o expresarlas de diferentes maneras, como puede
ser a través del arte. Se trata de hacerlas fluir y dejar que aparezcan y desaparezcan

de un modo normal y adaptativo.

5. Dales respuesta

No se trata solo de saber por qué estan ahi o limitarse a expresarlas, sino que también
se hace fundamental dar una respuesta a la necesidad que estan expresando. Es
decir, si estamos angustiados y necesitamos tranquilizarnos deberiamos buscar un
desahogo, o si estamos tristes algun lugar en el que sentirse protegido. Si estamos
nerviosos por el caos en una situacion tal vez podamos buscar un orden, 0 si nos
arrepentimos por haber hecho dafio a alguien podemos hablar con dicha persona e
intentar enmendar la situacion.

6. Intenta que no te dominen

Si bien es cierto, las emociones negativas son adaptativas, siempre y cuando fluyan
con normalidad. Pero también es posible que una emocion concreta llegue a
convertirse en un elemento dominante en nuestra vida y que se convierta en un eje
central que altera todo nuestro comportamiento, siendo ademas algo resistente al

cambio.

Por ello, es indispensable escuchar a nuestras emociones, pero aprender a
gestionarlas de tal manera que nos resulten funcionales y nos permiten llegar a tener
una buena calidad de vida y una sensacién de bienestar. En caso contrario podriamos
estar manifestando algun tipo de reaccion poco saludable o patologia como la

depresion. Es por ello que entender cdmo gestionar las emociones negativas es algo
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de gran importancia en nuestro dia a dia.

7. Valora situaciones que despierten sentimientos semejantes

Las emociones suelen surgir al experimentar algun tipo de situacion determinada. Si
las emociones que nos surgen son negativas, como por ejemplo la angustia o el miedo,

a veces podemos no saber como hacerles frente.

Una forma de disminuir la intensidad de estas emociones negativas puede ser la de
recordar situaciones semejantes a la que nos genera la emocion en si: se trata de
recordar como lo hemos afrontado en el caso de haber tenido éxito en el momento de
resolverlas, de tal manera que nos inspiren y proporcionen pautas aplicables en la
situacion actual. Ello nos permitira disminuir la tension y el malestar.

8. El poder de la observacion

Podemos mejorar nuestra manera de gestionar emociones negativas mediante la
observacion y la escucha de los demas. Observar como los otros expresan emociones
y cémo las gestionan nos puede permitir no sélo identificarlas en los demas, sino que
también puede llevar a autoidentificar aspectos como los sintomas fisiolégicos o

maneras de actuar.

9. Autorregistros y/o diarios

Unatécnica tipica para aprender a gestionar las emociones negativas tiene mucho que
ver con la capacidad de organizar y sistematizar lainformacién. Llevar un diario o algun
tipo de autorregistro puede servirnos para observar qué situaciones nos generan
determinadas emociones, su intensidad o incluso posibles interpretaciones alternativas

a las interpretaciones realizadas o posibles respuestas a realizar.

Visualizar videos

https://www.youtube.com/watch?v=MJP-SQgxeklI

https://www.youtube.com/watch?v=TIhGY240SkQ
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Sesion 6: “siento, pienso, actuo”

Objetivo: Establecer pautas que permitan desarrollar el autocontrol

como alternativa ante la agresion.

ACTIVIDAD METODOLOGIA MATERIALES | TIEMPO
Se dara inicio presentando el nombre
Inicio y objetivo de la sesi6n a desarrollar.
Los alumnos se ubicaran en el centro
del salén de manera dispersa. Se
pondra musica instrumental 'y
deberan desplazarse por el aula.
Dinamica: | Cuando la musica para, deberan
5!
ponerse frente a frente de otro
compafiero y elegir una posicion la Fichas
cual deben mantenerla sin realizar informativas.
movimientos, gestos o risas hasta Plumones
que el facilitador diga “ya”. Ganan Tijeras
_ Hojas Bond.
qguien mantenga el control de la
posicion.
Se brindara a los alumnos una ficha
en la cual deberan llenar informacion o
Musica
detallada acerca de dos momentos en
Instrumental.

que perdieron el control. La ficha




Construccioén
del

conocimiento

cuenta con la siguiente informacion:
(Qué sucedid, personas involucradas,
lugar, de qué manera fuiste perdiendo
el control, como acabd la situacion,

cuales fueron las consecuencias).

Luego se pide identificar y escribir:

¢Qué sensaciones notan en su
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cuerpo?, ¢Qué piensan en ese
momento?, ¢Qué hacen? Para
facilitar la actividad, la ponente
brindara ejemplos.

Cuando los alumnos indiquen que
terminaron de llenar las fichas, se les
ensefara el significado del
autocontrol, caracteristica,
beneficios, consecuencias del mal
manejo del control y alternativas a la
agresion. Tales como:

- Técnica de respiracion

profunda.

- Técnica del volumen fijo.
- Tiempo fuera
- Autoverbalizacion.

- Pensamiento positivo.

Cierre

Se solicitara la participacion de los
alumnos para lograr la reflexién y

conclusion.
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Sesion 6: “siento, pienso, actuo”

FICHA PARA EVALUAR EL AUTOCONTROL:

1- Relata una situacion en la que perdiste el control. De preferencia que sean

recientes y describe cada detalle acontecido, luego describiras de manera

general pensamientos y sensaciones y que haria para cambiar la situacion.

SITUACION

SITUACION 1

QUE PIENSO
QUE HARIA PARA
CAMBIAR LA
SITUACION

¢ QUE SUCEDIO?

PERSONAS
INVOLUCRADAS

LUGAR

¢(DESCRIBIR DE QUE
MANERA FUISTE
PERDIENDO EL
CONTROL?

. COMO ACABO LA
SITUACION?

CONSECUENCIAS
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/. QUE ES EL AUTOCONTROL?

El autocontrol nos permite controlar los aspectos importantes de nuestra vida diaria:
la atencién, los pensamientos, las emociones, los deseos y las acciones (todos los
dias tomamos decisiones para resistir impulsos que nos “tientan” con la expectativa
de obtener algo agradable). En este sentido, deberiamos evitar las interferencias
negativas en el proceso de formacion de la voluntad, superar las tentaciones que la
modifican o eliminan y suprimir las acciones inconscientes que estan fuera de nuestro

control (manias, ticks, entre otros)

Kelly McGonigal, psicologa de la salud y experta en neurociencia aplicada a la relacion
entre la mente y el cuerpo sefiala tres aspectos diferentes dentro del concepto de

autocontrol:
e La capacidad de resistir las tentaciones.
e La capacidad de hacer lo que hay que hacer.
e La conciencia de objetivos a largo plazo.

¢, Como aprender a tener autocontrol? McGonigal indica que la forma mas eficaz de
aprender a controlarnos es comprender como y por qué perdemos ese control. Para
ello, nos invita a diseccionar cada uno de nuestros errores: ¢ qué es lo que nos lleva a
ceder ante una tentacion o a dejar para mafiana lo que queremos hacer hoy?, ¢como

podemos transformar el conocimiento de nuestros fallos en estrategias para triunfar?

La autora antes mencionada, sefiala algunas caracteristicas del autocontrol:

CARACTERISTICAS CONCEPTUALES DEL AUTOCONTROL

Esta conducta surge generalmente ante un conflicto, donde la persona debera utilizar

algunas técnicas las cuales van a determinar dar solucién o empeorar la situacion.

El autocontrol involucra que la persona acepte su responsabilidad sobre la situacion y

permanezca la voluntad por trabajar en un cambio de conducta.

Cuando se da el autocontrol surgen un conjunto de conductas que son visibles y otras,

no se evidencian.

Poseer autocontrol es una conducta que logramos a través de la experiencia de



anteriores situaciones de conflicto o malestar.

Para lograr el autocontrol, es necesario practicar la tolerancia, sobre todo en aquellas

situaciones aversivas

Para que exista autocontrol, la persona debera manifestar esfuerzo para activar,

mantener o inhibir un comportamiento.

BENEFICIOS:

Colabora en mantener un mejor manejo de tus acciones, pensamientos, decisiones.
Desarrollar autocontrol es una de las habilidades necesarias para alcanzar el éxito.
Permite dar fin a conductas negativas como obsesiones, adicciones, pensamientos

negativos, etc.
Esencial para mantener y mejorar las relaciones interpersonales.
Fomenta la paciencia y tolerancia.

Brinda equilibrio en tu vida, generando sensaciones de dominio.
Mejor manejo de las emociones ante eventos externos.

Fortalece la autoestima.

Aumenta la confianza en si mismo.

ALTERNATIVA DE AUTOCONTROL COMO ALTERNATIVA A LA AGRESION:

Los autores nos proponen las siguientes alternativas que se encuentran plasmadas

en su manual de autocontrol: Araujo, I., Besada, M. y Fares, O. (2005):

Técnica de respiracion profunda
1. Inspira profundamente mientras cuentas mentalmente hasta cuatro.
2. Mantén la respiracion mientras cuentas mentalmente hasta cuatro.
3. Suelta el aire mientras cuentas mentalmente hasta ocho.

4. repite el proceso anterior.
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Técnica del volumen fijo

Cuando una persona esta tensatiende a subir el volumen de la voz. Ello provoca que,
a su vez, la otra persona eleve un punto por encima del otro su propio volumen. Es
facil reconocer que estamos elevando nuestro tono de voz o gritando, pues se

evidencia la tension en la garganta y la presion en tu cabeza.

En ese preciso momento es donde aplicamos la técnica, al darnos cuenta que nuestro
tono de voz esta elevado, debemos bajarlo hasta mantenerlo en un volumen normal.
Podras notar que la otra persona continuara subiéndolo y ti mantendras el tuyo, sin
embargo, poco a poco la otra persona, inconscientemente y debido a que ta mantienes
tu volumen fijo, pasara a iniciar un descenso en su tono de voz hasta lograr igualar al

tuyo.

Lo antes realizado significa que estas mejorando tu capacidad de autocontrol, que a
su vez se manifiesta con el volumen, lo cual provoca menor tension en la situacion
dada y por ende, acceder a mejores alternativas de solucidon que permita tomar mejore

decisiones.

Esta es una técnica que requiere el esfuerzo de la concentracién pero que proporciona

resultados muy exitosos de autocontrol.
Técnica de tiempo fuera

Esta técnica podria parecer la mas sencilla, sin embargo, demuestra en un
determinado tiempo la habilidad adquirida para evitar perder la cordura en situaciones
de conflicto y que ademas a largo tiempo, demuestra nuestra capacidad de mantener

el control.

La técnica consiste en identificar cuando ante una situacion complicada, nuestro
cuerpo, comportamiento 0 pensamientos envien sefiales de alerta ante una posible
pérdida del autocontrol. En ese momento, de manera imaginaria, daremos la
oportunidad de activar la luz roja del semaforo, con ello podras salir por un tiempo

corto del lugar donde esta sucediendo el altercado.

Durante ese tiempo fuera, se debe buscar la herramienta adecuada que nos ayude a
disminuir la tensién o emocién presente en ese instante. Al momento en que puedas

evidenciar tu tranquilidad, realiza ejercicios de respiracion profunda y regresa al lugar



para poder dar soluciones o resolver dificultades.

Autoverbalizaciones

Cuando pasamos por una situacién en la que perdemos el control, generalmente
surgen pensamientos de tipo negativo. Estos aparecen a través de frases o palabras
gue se repiten constantemente y se interiorizan de tal modo que terminan aumentando

la tension.

En cuanto nos damos cuenta de que nos estamos dando indicaciones que nos
generen mayor alteracién y nos ciegan a otras alternativas, podemos frenar estos

pensamientos a través de autoverbalizaciones.

Las autoverbalizaciones, son frases breves o palabras que te comienzas a decir
mentalmente con intencidn de frenar tus pensamientos de tensién y poder otorgarte la

posibilidad de controlar tus reacciones.

Ejemplos de autoverbalizaciones pueden ser:

1 Autoverbalizaciones tranquilizadoras: - calma - no entres en discusiones -
relgjate - no vale la pena - ahora no lo voy a aclarar mejor me tranquilizo y luego
lo hablamos - respira y vete - cuenta hasta diez - es logico que esté nervioso,

respira.

2 Autoverbalizaciones de control: - soy capaz de controlarme - no voy a dejar que

esto me domine - puedo manejar esta situacion - ve con orden, di una cosa cadavez

- no subas el tono de tu voz.

Lo recomendable es asignar palabras o frases que realmente nos funciones para
darnos calma, tranquilidad y permitan autocontrolarnos. Cuando te encuentres en una

situacion dificil, recuérdalas y repitelas en voz baja hasta alcanzar la calma.

Técnica de pensamiento positivo

Es una técnica sencilla, pero es necesario la practica. Consiste en cambiar

pensamientos negativos por positivos. Ejemplo:



Sesion 7: “Dar y recibir cumplidos”

Objetivo: Promover la realizacién y aceptacion de cumplidos o halagos de

compafieros, de esta manera sembrar un ambiente de compafierismo en el salon.

ACTIVIDAD METODOLOGIA MATERIALES | TIEMPO

Se dara inicio presentando el nombre
y objetivo de la sesion a desarrollar se
Inicio solicita se ubiquen formando un

circulo para dar inicio a la dinamica.

Dindmica: se da inicio al desarrollo de la] Hojas bon 10°
dinamica: “Reconociendo nuestro
valor” El Facilitador (a) explica a los| Lapiceros
alumnos, que van a centrarse
Unicamente en las caracteristicas
positivas que poseen sus
compafieros: cualidades (por ejemplo,
simpatia, alegria, optimismo, sentido
del humor, sentido comun, solidaridad,
etc.), rasgos fisicos que les agraden
(por ejemplo, un cabello bonito, mirada
agradable, una sonrisa dulce, etc.),
capacidades, (capacidad para la
lectura, para las matematicas, para
organizar fiestas, etc.)

A continuacion, los alumnos se
colocan en circulo, y cada uno escribe
su nombre en la parte superior de un
folio y se lo da al compafiero de su
derecha, asi, el folio va dando vueltas
hasta que lo recibe el propietario con
todos los elogios que han escrito de él

sus comparieros.




Construccién
del

conocimiento

Se buscara la reflexion de cada
participante para responder algunas
preguntas:

,COmo se sintieron al leer las
cualidades que existen en el grupo?
¢Cuando se los identificaba con las
cualidades, sabian que contaban con
ellas? ¢Y como se sienten al poder

decirle a otros sus cualidades?

Para ampliar el conocimiento, el
facilitador (a) profundizara en el tema
manifestando la importancia de que
se expresen las cualidades positivas
y logros entre compafieros para

la autovaloracion positiva de cada
uno, asi mismo se les brindara pautas

de para realizar elogios a los demas.

Cierre

La conclusion final se realizara con el
apoyo de los alumnos vy las

reflexiones sobre el tema.

10
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Sesion 7: “Dar y recibir cumplidos”
BENEFICIO DE LOS HALAGOS:

Cuando brindamos halagos, estamos manifestando caracteristicas positivas de otra

persona o resaltando cualidades dignas de admiracién. Halagar nos permite reconocer
el esfuerzo realizado, generando sentimientos positivos en la otra persona, ayudamos
en su autoestima y confianza en si mismo, ademas, el poder al realizar halagos nos
permite interrelacionarnos con los demas, brindando siempre un mensaje de

motivacion y de mejora.

La ausencia de halagos genera en la persona sentimientos negativos, ya que, al no
recibir halagos, termina creyendo que las acciones que realiza no son dignas de
admirar o no es lo suficientemente buena para recibir mensajes positivos. La persona
gue no recibe halagos poco a poco pierde la confianza en si mismo y el nivel de
autoestima baja. Es necesario dar a conocer los errores, pero es mas necesario y

positivo resaltar los aciertos.

El efecto de bienestar, también surge cuando somos quienes recibimos los halagos.

Al realizar halagos, estos deben tener algunas caracteristicas:

Tienen que ser sinceros.
Es personal (“me agrada”, “me gusta”, “he notado”,etc)
Demostrar claridad en lo que deseamos manifestar.

Evitar ser negativos o incluir peros.

YV V V V V

No esta permitido exagerar o magnificar
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Algunas pautas:

Sé honesto: La regla mas importante. Si no sientes lo que vas a decir, no lo
digas.

Sé generoso, pero no bombardees: Los cumplidos pierden su eficacia si los
haces continua e indiscriminadamente.

Sé especifico: Una forma de que se note esa honestidad es apuntando
directamente al detalle que te ha gustado. Ejemplo: En lugar de “Qué guapa
estas”, podria ser «Ese corte de pelo te favorece mucho. Resalta tus facciones.
Piensa antes de hablar: Algo necesario para ser especifico y no caer en la
vulgaridad o en los clichés prefabricados que se sueltan cuando no se sabe
bien qué decir.

Sé educado: Especialmente, si la persona rechaza el cumplido o se lo toma a
mal.

No afadas explicaciones: Cuando la persona te responda, no repitas el
cumplido afadiéndole nada mas. Pierde su efectividad.

Reconoce sus aportes: Otra forma de hacer cumplidos es valorar
positivamente la opiniébn de esa persona sobre algun tema en patrticular. Si te
gusta lo que piensa, jdiselo, caramba! “No lo habia visto de ese modo. jQué
buena idea has tenido!

Pide su opinidon: Mostrar consideracion hacia el consejo o la orientacién de
alguien es otra forma de hacerle sentir bien. Todavia no me decido sobre el
color con el que pintar el cuarto. ¢ TU qué piensas?

iSonrie!: Un cumplido es un regalo que le haces a alguien y tu sonrisa es el
envoltorio perfecto.

Pasos para responder:

>

Mirar a los ojos de quien hace el cumplido. Este gesto afadira sinceridad a la
siguiente palabra.

Decir «Gracias», mientras se mantiene el contacto ocular, y agregar una
sonrisa.

No explicar nada mas. Con lo anterior basta, pero si urge la necesidad de
explicar algo, que sea muy breve y positivo.
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Sesidén 8: “Paso a Paso”

Objetivo: Establecer pautas y concientizar sobre la importancia de seguir

instrucciones en todos los ambitos de la vida.

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Dindmica:

Se dara inicio presentando el nombre
y objetivo de la sesion a desarrollar.
Asi mismo se les pedira a los alumnos
gue guarden todos los objetos que les
cause alguna distraccion, también el
facilitador (a) les pedird que tengan
lapiceros a la mano, en caso no
tengan se les facilitara uno para poder

realizar la dindmica.

La dinamica trata en que cada alumno
llenara un cuestionario con la Unica
sugerencia o instruccion “seguir los
pasos que dice en la hoja de trabajo”
luego se verificara quienes siguieron
las instrucciones paso a paso como
se les indico, asi mismo se hard una

meditacion grupal.

Cuestionario
Cartulinas

Plumones

10°
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Construccioén
del

conocimiento

La facilitadora pedira la participacion
de los alumnos y se les realizara las
preguntas:

¢, Como te sentiste? ¢ Por qué?

¢De qué te pudiste dar cuenta?

¢ Ya te ha pasado antes?

¢, Qué tendrias que mejorar?

Después se separa el total de
participantes en dos grupos donde les
brindara hojas; un grupo hablara sobre
las ventajas de seguir instrucciones vy
otro de las desventajas que puede
tener el no seguir las instrucciones,
luego expondran sus ideas y para
finalizar se visualizara un video

reforzando lo estudiado.

Cierre

Se brindara las conclusiones del tema
indicando los puntos mas relevantes y
mediante la participacion de los
alumnos se corroborara el

entendimiento de la sesion.
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Sesion 8: “Paso a Paso”

DEFINICION DE INSTRUCCION

Instruccion es un término con origen en el latin instructio que hace referencia a la accion de instruir
(ensefiar, adoctrinar, comunicar conocimientos, dar a conocer el estado de algo). La instruccion

es el caudal de conocimientos adquiridos y el curso que sigue un proceso que se esta instruyendo.

Instruccién significa: “Conjunto de reglas o advertencias para un fin”. Una instruccién es un

lineamiento otorgado el cual debe seguirse para desarrollar una actividad.

Dar una instruccion, es una manera de ensefianza, la cual consiste en brindar datos o

conocimientos a otras personas.

IMPORTANCIA DE SEGUIR INSTRUCCIONES

Las instrucciones 0 pasos ya sean que vengan de nuestros padres, jefes, profesores, hermanos,
siempre son Utiles a la hora de resolver inquietudes y desarrollar actividades encaminadas a el
cumplimiento de metas u objetivos de corto, mediano o largo plazo, ya sean metas propias o metas
de otras personas y seamos el ente que colabore a su cumplimento. El seguir una instruccion nos
permite ser precisos en las actividades y de alguna manera armonizar el camino del éxito, para
realizar cualquier suefio, actividad o tarea.

e Demuestra madurez. A medida que demuestras que tienes la capacidad de seguir
instrucciones, estas mostrando que tienes la madurez para ponerte en la posicién de
lider o seguidor, segun sea el caso.

e Das el ejemplo a tus propios seguidores. Si muestras que tienes la capacidad de
seguir instrucciones, estas indirectamente ensefiando a que, por respeto, ellos hagan
lo mismo contigo.

e Aprendes a confiar en otras personas. No hay nada mas peligroso que pensar que las
cosas no se pueden hacer, si no las haces tiu mismo. Si te sometes a otra persona,

aprendes a confiar en ella y ademas la animas a que siga haciendo su trabajo bien.

e Eres mas efectivo en el trabajo en equipo.
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e Segquir instrucciones es determinante para que un liderazgo sea efectivo y el equipo
pueda alcanzar sus metas de forma satisfactoria. Siempre que desees desarrollarte
como lider, debes aprender lo importante que representa para ti mismo, seguir

instrucciones de tus superiores.

BENEFICIOS

e Evitan el desorden. Las normas favorecen la conservaciéon de la vida, porque
controlan el caos.

e Prediccion. Al seguir las reglas, las personas desarrollan la capacidad de prediccion
para disminuir las amenazas.

e Mejora la interaccion. Sirven para ordenar y estructurar las relaciones personales y el
comportamiento dentro de la sociedad.

e Optimiza el lenguaje. La forma de comunicacién es mas facil y entendible al seguir las

reglas.

VIDEO: Para reforzar lo aprendido de importancia de seguir las instrucciones

https://www.youtube.com/watch?v=EdSvdTkqgohg
https://www.youtube.com/watch?v=uWRd73IBAaA
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PRUEBA DE HABILIDAD PARA SEGUIR INSTRUCCIONES.

Lee todas las instrucciones antes de hacer cualquier cosa.

Escribe tu nombre en el extremo superior derecho de esta hoja.

Circula la palabra “nombre” en la segunda oracion.

Dibuja cinco pequefios cuadros en el extremo izquierdo de la hoja.

Traza un circulo alrededor de los cuadrados mencionados en el nimero 4.
Firma con tu nombre bajo el titulo de esta hoja.

Después del titulo escribe “si, si, si,”.

Traza un circulo alrededor de la oracién niumero 7.

© © N o g s> w D PRP

Escribe una “X” en el extremo inferior izquierdo de esta hoja.

10. Dibuja un lapiz.

11.En el reverso de esta hoja, define con dos lineas tu opinidén sobre este ejercicio.

12. Si conoces el gjercicio o has realizado alguno similar dalo por terminado y entrégalo
al profesor.

13.Traza un circulo alrededor de la palabra “hoja” en la oracién numero 4.

14.Di tu nombre en voz alta cuando llegues a este punto de la prueba.

15. Si piensas que has seguido cuidadosamente las instrucciones di “SlI”.

16.En el reverso de esta hoja suma 107+270.

17.Traza un circulo alrededor del resultado del problema anterior.

18.Cuenta en voz alta del 1 al 10 a la inversa.

19.Si eres la primera persona que llega a esta parte, di en voz alta: “Yo soy el lider”

20. Subraya todos los numeros del lado izquierdo de la hoja.

21.Ahora que has terminado de leer cuidadosamente, realiza sélo y Unicamente las

instrucciones de los nimeros 1y 2
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Sesién 9: “Uno para todos y todos para uno

Objetivo: Promover la cohesion y cooperacion entre compafieros motivando a

gue compartan y ayuden a los demas.

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Dinamica:

Se dara inicio presentando el nombre

y objetivo de la sesién a desarrollar.

Se pedird a los integrantes que se
pongan de pie y en rueda, las
personas se cogen por las manos. SIN
CAMBIAR LA POSICION DE LAS
MISMAS NI SOLTARSE, con una
musica y bailando, se indica que las
personas se vayan mezclando,
guedando completamente enredada la
rueda. Al parar la musica, se indical
ahora que SIN SOLTARSE se
desenreden para volver a la rueda

inicial.

Construccion
del

conocimiento

Se buscara la reflexion de cada
participante mediante algunas
preguntas:

¢De qué manera se organizaron para
poder lograrlo? ¢Qué era o
mas dificil de la dinamica ¢ Coémo
se sintieron de no poder
soltarse?¢ Existieron dificultades
entre compafieros para entenderse?
¢ Discutieron? ¢ Selogr6 el

objetivo?¢ Qué aprendiste?

Musica

20

10
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Para ampliar el conocimiento, con
ayuda de diapositivas, la ponente
reforzara el objetivo de la sesion. En
ella se incluiré:

- Significado de cooperacion.

- Importancia.

- Beneficios.

Cierre

Se manifestara las conclusiones del
tema indicando los puntos mas
relevantes y mediante la participacion
de los alumnos se corroborara lo

aprendido de la sesion.
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Sesion 9: “Uno para todos y todos para uno

DEFINICION:

La cooperacion es una forma noble y constructiva de conducta: mueve al hombre a

vivir en armonia con sus semejantes y es una respuesta positiva de la personalidad

al medio ambiente.

Como cooperacion se denomina el conjunto de acciones y esfuerzos que,

conjuntamente con otro u otros individuos, realizamos con el objetivo de alcanzar una

meta comun. La palabra, como tal, proviene del latin cooperatio, cooperationis.

En este sentido, la cooperacién es el resultado de una estrategia de trabajo conjunto

gue se vale de una serie de métodos para facilitar la consecucién de un objetivo, como,

por ejemplo, el trabajo en equipo, la distribucion de responsabilidades, la delegacion

de tareas, las acciones coordinadas, etc.

IMPORTANCIA

Joan Rué (1998)

v

Realizar trabajos que impliguen cooperacion, fomenta un ambiente de
integracion.

Es importante, porque nos permite conocer las habilidades, conocimientos y
destrezas de las personas.

La importancia radica en ser conscientes y desarrollar la capacidad para

solicitar ayuda, comunicarse de manera asertiva y aceptar opiniones de otras
personas que posteriormente se deberan integrar en el trabajo.

Al trabajar de manera cooperativa, nuestro rendimiento aumenta, ya que
reforzamos nuestro conocimiento y aprendemos de los demas.

Permite potenciar nuestras habilidades a nivel grupal y es posible aprender a
respetar diferentes puntos de vista y defender los propios argumentos.

Fomenta la responsabilidad de todos los integrantes.
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VENTAJAS DE LA COOPERACION

a Mayor coordinacion: Desarrollo de la comunicacién, mayor eficacia en el
trabajo, mayor satisfaccion de necesidades individuales.

b. Valoracién positiva de los demas: Mayor entendimiento, ayuda mutua,
aceptacion de ideas y sensacion de objetivo comun.
Mayor satisfaccion individual.

d Mayor cohesion grupal: Mayor confianza y amistad entre los miembros del
grupo y aumento del esfuerzo personal.

e. Mayor maduracion personal: Por el desarrollo de la capacidad de

cooperar y la apertura al conocimiento de los otros.

f Mayor empatia y conducta asertiva entre los integrantes.
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Sesiéon 10: “Error u oportunidad”

Objetivo: Reconocer habilidades que permita aprender a enfrentar una

derrota y visualizar el fracaso como una oportunidad para alcanzar el éxito.

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Dindmica:

Se dard inicio presentando el nombre y

objetivo de la sesion a desarrollar.

Se divide el grupo de estudiantes de

manera equitativa formando 2 equipos,
para la realizacion de la dinamica

Barcos en la niebla:

Cada grupo o Los miembros de cada
grupo son vendados en los ojos y deben
pararse en una fila india con los mandos
puestos sobre los hombros del
compariero que esta al frente. El lider del
grupo va al final de la linea. El no debe
estar vendado, pero no debe moverse
del lugar donde esta. Al final del local y
frente a cada grupo debe haber dos
sillas u objetos separados ente si a tres
pies de distancia. Estas sillas
representan la entrada a un puerto o
bahia segura. A la sefial de comenzar,
las lineas de scouts vendados empiezan
a moverse guiados por los gritos de los
respectivos Guias de los grupos, los
lideres habran de guiar su "babor"
(izquierda) y "estribor" (derecha). El
equipo que primero llegue al puerto o
bahia segura es el que gana. El Guia no
usara nombres al dirigirse a su grupo,

sino que tendra que valerse de sonidos
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previamente acordados o sefiales en

clave.

Construccién
del

conocimiento

Se realizara un pequefio conversatorio

para indagar sobre los sentimientosy

pensamientos de los participantes, con
la finalidad de conocer como se
sintieron al perder o ganar. Asi mismo,

se pedird voluntarios que deseen
compartir alguna experiencia en la que

perdieron y la facilitadora debera

indagar a fin de saber: ¢Como
reaccionan ante una derrota?, ¢Se
acepta facilmente?, ¢ Qué ¢piensan
ante ello?, ¢ Como se sienten?, ¢ Qué le

dicen los demas?, etc.

La Facilitadora de la sesion, brindara
informacion sobre el significado de una
derrota, coOmo aprender a superarla,
aprender a conocer sus beneficios y de
gué manera puedo ensefar a otros a
perder. Ademas, los  alumnos
identificaran aquellas cualidades y
fortalezas que le permitan hacer frente

auna derrota.

Diapositivas

Proyector

multimedia

Cierre

Se brindara las conclusiones del tema y
mediante un video se finaliza la sesion.
Video aprender a perder:

https://www.youtube.com/watch?v=s C

H6_n-eUg
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https://www.youtube.com/watch?v=s_CH6_n-eUg
https://www.youtube.com/watch?v=s_CH6_n-eUg
https://www.youtube.com/watch?v=s_CH6_n-eUg

Sesion 10: “Error u oportunidad”

COMO RECONOCER LOS ERRORES:

Los errores estan muy mal vistos en la sociedad. "El error es maravilloso, pero cultural
y socialmente esta muy penalizado. Nos hemos creido a pies juntillas la formula de
'valor=resultados', y por eso odiamos fallar. Y la tensién que nos genera el fallo nos
lleva a seguir fallando. Si eliminasemos la tension, el aprendizaje seria mucho mas
rapido y efectivo”, mantiene el experto. Pero mas castigado aln estan los errores que
se cometen en temas nucleares como el trabajo, familia, pareja, amigos. "Hay unas
expectativas que segun este profesional, son absolutamente irreales y obsesivas
sobre nuestra perfeccion, y de esto tiene mucha culpa, los modelos ideales que nos
estan inyectando a través de la TV, Internet o el cine. Hollywood nos ha hecho mucho

dano"

Por ello, cuando cometemos un fallo lo primero que debemos de hacer es aceptar el
dolor, como parte natural del proceso de aprendizaje. De esta manera se le da
sentido, y dejas de lado el juicio, va a ser muy sencillo seguir adelante hasta que
alcances tu deseo 0 meta. Lo importante, por tanto, es reconocer estos fracasos como
parte fundamental del éxito a largo plazo, y no quedarse con el dolor temporal, sino

con el triunfo y la felicidad duradera.

No es recomendable ver la derrota como una pérdida de tiempo y esfuerzo. Las

derrotas Unicamente indican en qué podemos seguir mejorando.
¢COMO AFRONTAR LA DERROTA PARA SER UN BUEN LIDER?

Reformula tu idea de la derrota: No es recomendable ver la derrota como una
pérdida total, ni sentir que hemos perdido nuestro tiempo y esfuerzo. Las derrotas
Unicamente indican que podemos hacerlo mejor, y nos muestran los aspectos a

mejorar.

Gestiona tus emociones: Este proceso es indispensable para asumir las derrotas.
Lo ideal es tener la capacidad para reconocer las emociones negativas que se

presentan cuando hemos perdido como la frustracion, impotencia, o ira. etc.

Dejaladerrotaen el pasado: Una vez que hayas procesado la emociones y realizado

un andlisis de la situacion, es momento de seguir adelante con el aprendizaje que esta
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te ha dejado.

Reconoce el esfuerzo realizado: Pese a no haber tenido el éxito que desedbamos,

es importante que tengas la capacidad de reconocer todo el esfuerzo que realizaste

al prepararte.

Aprende a manejar la critica: Las derrotas suelen venir acompafadas de la critica

negativa, lo que puede hacer mas complicado el proceso de superarlo. Debemos

entender que las criticas son un efecto colateral del resultado, y que no a todas se les

debe dar importancia.
¢ QUE PODEMOS APRENDER DE LA DERROTA?

>

K/
*

)

*

X/
°e

Saber digerir la derrota; es entenderla, no cuestionarla; es saber que forma
parte de las probabilidades de la vida, no el fin de esta.

La derrota es algo circunstancial, no algo permanente, ya que pronto tendras
una nueva oportunidad para resarcirte; de ahi la importancia de no dejarnos
paralizar por la desesperanza toxica que la derrota muy habilmente nos insufla.
La derrota nos debe llevar a la reflexion con el fin de hacer ajustes y cambios
gue nos conduzcan a mejores resultados.

Nos desafia a sacar lo mejor que tenemos para volver a intentarlo, porque la
capacidad de recuperacién es una virtud que no solo fortalece nuestra
confianza y autoestima, sino que engrandece nuestra actitud.

Nos recuerda que somos vulnerables y que hagamos lo que hagamos no todas
se pueden ganar.

La derrota no significa que eres un fracasado, solo significa que aun no lo has
logrado. No te des por vencido, simplemente trata con mas ahinco.

Eres un ser humano vulnerable, el fracaso sirve para mostrarte que eres un ser
vulnerable, sin importar la cantidad de estudios acumulados o las empresas en
las que te hayas desempefiado, en cualquier momento de tu vida los cosas
pueden no salir de la mejor forma.

El fracaso te da una segunda oportunidad: haber perdido en algdn momento de
tu vida, te hace saber qué hiciste mal para no volver a cometer el mismo error
y determinar qué debes hacer diferente en funcion de obtener un resultado
positivo.

Cuentas con mas personas de lo que una vez creiste: cuando las adversidades
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hacen acto de presencia en algun capitulo de tu vida personal, de seguro
contaras con personas que te apoyan y por ende, te ayudaran a salir adelante.
Te convertiras en una mejor version de ti mismo: el fracaso te enfrenta con
partes de tu personalidad que no sabias existian, alguna de ellas con las que
guizas no te lleves muy bien. Entonces, y gracias a que ese momento 0scuro
aparecio, podras ajustar piezas para ser mejor.

Es imposible llegar al éxito sin antes fracasar: las personas exitosas han
coleccionado fracasos, preguntale a cualquiera. Esta es una regla primordial
del juego de la vida, no tiene nada que ver con la suerte; si fracasas, vuelves a
fracasar y te pasa otra vez, en el siguiente intento, tendras mas probabilidades

de ganar.
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Sesion 11: “Puedo demostrar mis habilidades comunicativas”

Objetivo: Disminuir los estados de ansiedad y relajar la tension muscular para

poder iniciar y mantener una adecuada comunicacion frente a otras personas.

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Dindmica:

Se dara inicio presentando el nombre

y objetivo de la sesion a desarrollar.

Técnica de relajacion progresiva de
Jacobson.

Primera Fase: Tension-relajacion.
Segunda Fase: repaso.

Tercera Fase: relajacion mental.
Juego de roles: “Malentendido”
Este juego implica a dos personas
gue deben sentarse espalda con
espalda. La primera persona tiene un
objeto y debe describirlo (sin decir
explicitamente qué objeto es) a la
persona B. La persona B debe
entonces dibujarlo basandose en las
descripciones de la persona A.

El facilitador podra terminar la
dinamica realizando un concurso
basado en quién tiene el dibujo mas
preciso.

Mediante la dinamica se ayuda a
impulsar la comunicacion creativa a
pesar de las barreras crea

habilidades para resolver problemas.

Al finalizar la escenificacion se

realizan las siguientes preguntas:

Hojas Bond

Lapices

colores

30’
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Construccioén
del

conocimiento

¢, COmo se han sentido asumiendo el
rol asignado?

¢, Qué dificultad surgio al repartir los

roles?
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¢, Qué ha sido lo mas dificil de la
escenificacion? ¢ Por qué?

¢En algin momentode tu vida,
tuviste algin comportamiento similar?

JCual?

¢, Qué harias de encontrarte en una
situacion asi?

Posteriormente, se instaurara
conocimiento mediante diapositivas
interactivas, acerca de los tips que
permitan conocer como empezar y

Ccomo mantener una conversacion.

Cierre

Se reforzara lo aprendido, indicando
los puntos mas relevantes y mediante
la participacion
respondiendo preguntas, se
corroborara el entendimiento de la

sesion.
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Sesion 11: “Puedo demostrar mis habilidades comunicativas”

; COMO EMPEZAR UNA CONVERSACION?

Comentar algo respecto a la situacibn mutua en la que os encontrais: hablar
sobre el tiempo, si falta mucho o poco par que llegue el bus o si el examen era

facil o dificil serian ejemplos de ese tipo.

Hacer un cumplido a la otra persona. Decirle algo positivo sobre su conducta,
aspecto, etc. “Oye, qué camiseta tan bonita, de dénde la has comprado” Eso

puede dar lugar a una conversacién mas larga.
Hacer una pregunta u observaciéon casual sobre lo que esta haciendo el otro.

Pedir ayuda, consejo, opinién o informacion al otro. Hola, perdona, que he visto

que tenemos el mismo teléfono. Por casualidad sabes si...

Ofrecer algo a la otra persona. “Ya he acabado con el periddico, ¢te apetece

leerlo?

Dar tu opinidon o compartir tu experiencia. Bufff, buena la clase, ¢no? Saludary

presentarte

..COMO MANTENER ESA CONVERSACION?

Mantén el contacto ocular

Dale retroalimentacién a la otra persona, que sepa que le estas escuchando:

asiente con la cabeza, utiliza expresiones como «mmmy, «aja», «claro», etc.

No interrumpas a la otra persona, deja que acabe de hablar antes de hacerlo

s

tu.

Procura que lo que digas esté relacionado con lo que la otra persona dice, o

advierte que estas cambiando de tema.

Utiliza informacion sobre ti mismo y la que obtengas de la conversacion como

base para preguntar y hacer comentarios.

Aprende a detectar sefiales de aburrimiento y cambia de tema si ves que deja

de tener iunterés para el otro.
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e Da respuestas abiertas, no solo si o no.

e Lo importante de todo estos es que te sientas comodo, y para ello, es necesario
gue practiques para poder aprender a iniciar y mantener conversaciones. Si te
sientes especialmente tenso, te sera complicado transmitir naturalidad.
Empieza practicando lo que mas te cueste con personas de tu confianza, y poco
a poco, extiéndelo a personas desconocidas o que te hacen sentir mas tenso

por el motivo que sea.

TECNICA DE RELAJACION PROGRESIVA DE JACOBSON.

Primera Fase: Tension-relajacion.

e Relajacion de cara, cuello y hombros con el siguiente orden (repetir cada

ejercicio tres veces con intervalos de descanso de unos segundos):
e Frente: Arruga unos segundos y relaja lentamente.
e QOjos: Abrir ampliamente y cerrar lentamente.
e Nariz: Arrugar unos segundos y relaja lentamente.
e Boca: Sonreir ampliamente, relaja lentamente.
e Lengua: Presionar la lengua contra el paladar, relaja lentamente.

e Mandibula: Presionar los dientes notando la tensién en los musculos laterales

de la caray en las sienes, relaja lentamente.
e Labios: Arrugar como para dar un beso y relaja lentamente.
e Cuello y nuca: Flexiona hacia atras, vuelve a la posicion inicial.
e Flexiona hacia adelante, vuelve a la posicion inicial lentamente.

e Hombros y cuello: Elevar los hombros presionando contra el cuello, vuelve a la

posicion inicial lentamente.

e Relajacion de brazos y manos.

121



e Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio apretado,

notando la tensién en brazos, antebrazos y manos. Relaja lentamente.

e Relajacion de piernas: Estirar primero una pierna y después la otra levantando
el pie hacia arriba y notando la tensién en piernas: trasero, muslo, rodilla,

pantorrilla y pie. Relaja lentamente.

e Relajacion de torax, abdomen y region lumbar (estos ejercicios se hacen mejor

sentado sobre una silla)

e Espalda: Brazos en cruz y llevar codos hacia atras. Notara la tension en la parte
inferior de la espalda y los hombros.

e Toérax: Inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones.

Observar la tension en el pecho. Espirar lentamente.
e Estomago: Tensar estbmago, relajar lentamente.

e Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla.

Segunda Fase: repaso.

e Repasa mentalmente cada una de las partes que hemos tensionado y relajado
para comprobar que cada parte sigue relajada, relaja ain mas cada una de

ellas.
Tercera Fase: relajacion mental.

¢ Finalmente piensa en algo agradable, algo que te guste, que sea relajante, una

masica, un paisaje, etc., o bien deja la mente en blanco.
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Sesion 12: “como pedir ayuda”

Objetivo: Conocer cuéles son las palabras apropiadas para solicitar ayuda y

como comunicarse o dirigirse a los demas de forma respetuosa y cordial.

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Dindmica:

Se dara inicio presentando el nombre
y objetivo de la sesion a desarrollar.

En esta actividad se propone ejercitar
la escucha activa y posteriormente
validar lo escuchado. El ejercicio se
debe desarrollar en parejas,
identificando a cada patrticipante con
la letra Ay B.

Los participantes A le cuentan a B un
problema que poseen y no saben
coémo resolverlo. Quien escucha sélo
debe limitarse a oir, no puede haber
ningn comentario ni pregunta.
Luego de tres minutos el participante
B podra validar con A lo que escucho,
no podra hacer inferencias. Un
ejemplo seria “dijiste que...” y
preguntar todo lo que recuerda haber
oido de A.

En esta dltima interaccion el
participante A podra responder
afirmando o negando, ademas podra
hacer aclaraciones. A continuacion,
se repite la actividad pero cambiando

los roles entre Ay B.

Diapositivas

30’
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Construccioén
del

conocimiento

Al finalizar la escenificacion se
realizan las siguientes preguntas:

¢, COmo se han sentido asumiendo el
rol asignado?

¢, Qué dificultad surgio al repartir los
roles? ¢ Qué ha sido lo mas dificil de
la escenificacion? ¢ Por qué?

¢En algin momento de tu vida,
tuviste algun comportamiento similar?

Cual?

¢, Qué harias de encontrarte en una
situacién asi?

Posteriormente, se instaurara
conocimiento mediante diapositivas
interactivas, acerca de como pedir

ayuda.

Cierre

Se reforzara lo aprendido, indicando
los puntos mas relevantes y mediante

la participacion
respondiendo preguntas, se

corroborard el entendimiento de la

sesion.
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Sesion 12: “como pedir ayuda”

COMO PEDIR AYUDA:

Tener claro y concretar la ayuda solicitada. Es importante estructurar
correctamente la peticibon de ayuda de forma que queden cubiertos los
siguientes aspectos: Qué se necesita, Como habria que hacerlo, Cuando es

necesaria la ayuda

Para qué la pedimos a (no es necesario dar excesivos detalles personales, pero
si la otra persona comprende la situacion, sera mas facil que se ponga en
nuestro lugar) y por ultimo, destacar de forma clara lo mas importante a tener
en cuenta de la actuacion. Por ejemplo, si la finalidad es ir a la peluqueria, el
tipo de ayuda a solicitar puede ser que alguien se quede en casa 0 salga a
pasear ese rato con nuestro familiar. Esta delimitacion facilitara la decision de
a quién podemos pedir ayuda, asi como que la persona escogida pueda calibrar

facilmente su posibilidad de prestarla.

No pretender que la ayuda llegue de forma automatica y mucho menos, asumir
gue existe un rechazo a darla. Es decir, el hecho de que haya personas que de
forma espontanea no se ofrezcan a ayudar, no quiere decir que, si se lo
pedimos, no estén dispuestas a hacerlo. Es facil que alguien no se atreva a
ofrecernos ayuda sin que se la pidamos, porgue piense que, de alguna forma,
se esta entrometiendo en nuestra vida privada. Sin embargo, cuando recibe la

demanda puede estar encantada de echar una mano.

Acotar y especificar en qué se necesita ayuda. Hacer una lista de puntos
concretos permite definir las vias efectivas para pedir y recibir la ayuda
necesaria. A veces, el ajetreo y la presion del dia a dia puede llevar al cuidador
a sentirse bloqueado y no saber ni qué pedir concretamente, incluso cuando
alguien le ofrece ayudarle en lo que necesite. Puede resultar eficaz, a medida
gue se perciba una necesidad de ayuda, tomarse un momento para anotar en
una libreta tareas concretas que creemos que podriamos pedir a otras personas
y disminuir asi la sobrecarga. Por ejemplo: realizar la compra, salir a pasear con

la persona con Alzheimer para disponer de un rato para uno mismo, ayuda con
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las gestiones econdmicas, asistencia con algunas tareas del hogar, etc. De esta
forma, cuando nos dispongamos a pedir o a aceptar ayuda, sera mas facil ser

especifico.

No querer mantener a toda costa la apariencia de que todo esta bajo control. A
veces se opta por actuar asi para no preocupar a los demas, pero de esta forma,
sera mas dificil que otras personas de nuestro alrededor se movilicen para

prestar ayuda.

Pedir ayuda de forma asertiva, evitando expresiones hostiles y reproches. Es
importante distinguir entre pedir y exigir, aunque uno se sienta con el derecho

a hacerlo.

Facilitar la actuacién de quien da la ayuda: cuando alguien va a ayudarnos en
algun aspecto concreto es importante informarle bien sobre la condicién del
enfermo, explicar posibles reacciones conductuales, solicitar cosas
‘manejables” para quien ayuda, ser flexible y no criticar la actuacién de quien
ayuda por no ajustarse exactamente a como se desearia que lo hiciera. Hay
que tratar de aceptar que, aunque otra persona no actle exactamente igual que

nosotros, no quiere decir que su ayuda no pueda ser util.
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Sesion 13: “Presto a ayudar”

Objetivo: Fomentar conductas de ayuda y cooperacién en situaciones requeridas

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Dinamica:

Se dara inicio presentando el nombre
y objetivo de la sesion a desarrollar.
Se solicita que formen grupos con
menos de 7 participantes.

Desarrollo:

1- Se comienza hablando en voz alta
de los problemas que cada cual tiene
en su mente, sin discutirlos. Se
escriben de forma que todas las
personas del grupo lo vean.

2- Un participante escoge el problema
de la lista que le parezca mas
significativo (probablemente sera uno
de los que haya sugerido), y lo explica
detalladamente al grupo, para que
todos lo entiendan.

3- A continuacion, todos los
participantes dicen una "Meta /
Deseo" o0 de "deseo fantasia" que les
gustaria que ocurriese si todo fuera
posible (esto abre una variedad de
posibilidades para la situacion vy
ayuda de definirla mas claramente)
4- Después, cada cual da una
solucion, practica y realista, que
pueda solucionar el problema. Las
Metas / Deseos y las soluciones se
escriben y se entregan a la persona
gue ha sugerido el problema. El

proceso se repetira para cada uno de

Diapositivas
Hojas Bond y
lapiceros
0
Pizarra

y tizas

30°
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los participantes.

Construccioén
del

conocimiento

Al finalizar la escenificacion se

Se bhuscara la reflexién de cada
participante mediante algunas

preguntas:

¢,De qué manera se organizaron para
poder lograrlo? ¢Qué era o
mas dificil de la dinamica?

¢, Como se sintieron? ¢ Existieron
dificultades entre compafieros para
entenderse? ¢ Discutieron? ¢ Se logro
el objetivo? ¢ Qué aprendiste?
Posteriormente, se instaurara
conocimiento mediante diapositivas
interactivas, acerca de definicién de
cooperacién y consejos para estar

dispuestos a brindar apoyo.

10

Cierre

Se reforzara lo aprendido, indicando
los puntos mas relevantes y mediante
la participacion
respondiendo preguntas, se
corroborara el entendimiento de la

sesion.
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Sesion 13: “Presto a ayudar”

¢/ OUE ES LA COOPERACION?

Es la tarea de ayudar y servir, de una manera desinteresada e incondicional, a los
demas. Para que las personas sean colaboradoras y cooperantes, es necesario que
desarrollemos en ellos un espiritu generoso, solidario y altruista. Sigue algunos consejos

de como lograr que los nifios colaboren.

CONSEJOS PARA ESTAR DISPUESTOS A AYUDAR

Tareas acordes con su edad y capacidades: Lo que no podemos pretender es que
nuestros hijos hagan tareas que le corresponden a un nifioc mayor o con otras

capacidades.

Un calendario mensual: Una buena idea es pegar en la nevera un calendario mensual

con las tareas de la casa que tiene que hacer cada miembro de la familia.

Colaborar es responsabilidad de todos: El ejemplo es la mejor manera de que nuestros

hijos aprendan a colaborar desde pequefios.

Todos juntos en el dia a dia: No solo pueden colaborar en las tareas domésticas, sino
que lo pueden hacen en los viajes que estamos organizando para verano o en la fiesta

de cumpleanos de su hermano.

No hace falta que lo hagan bien: Lo que tampoco podemos pretender es que hagan
perfectamente. Tenemos que dejar que ellos vayan aprendiendo y logrando poco a
poco hacer las tareas cada vez mejor. Y por supuesto no tenemos que hacerlas por
ellos sino debemos dejar que las completen, aunque no quede bien.

Realizar tareas en equipo: Por Uultimo, una buena idea para que a nuestros hijos les
gusten las tareas que les encomendamos es hacer algunas en equipo. Por ejemplo,
el padre y dos de los nifios pueden hacer la cena todos juntos entre semana. Seguro

gue resulta divertido para todos.
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Sesion 14: “DECISIONES”

Objetivo:

promover la autonomia en la toma de decisiones.

Reflexionar y detectar las desventajas de la presion del grupo y

ACTIVIDAD

METODOLOGIA

MATERIALES

TIEMPO

Inicio

Dindmica:

Se dara inicio presentando el nombre
y objetivo de la sesion a desarrollar.
La Decisién

La ponente debera formar subgrupos
de cuatro personas
aproximadamente para debatir la
situacion  problematica y como

actuarian.

El coordinador o la coordinadora
informan al grupo que realizaran una
actividad donde deberan resolver una
situacion problematica con resultados
negativos. Deberan tomar una
decision, aunque no compartan del

todo la solucion propuesta.

A cada equipo se le presenta el

siguiente problema:

Estas conduciendo tu coche en una
noche de tormenta terrible. Pasas por
una parada de autobis donde se

encuentran tres personas esperando:

— Una anciana que parece a punto de

morir.

— Un viejo amigo que te salvé la vida

una vez.

— El hombre ideal o la mujer ideal
para acompanarte toda la vida.

Diapositivas

Hojas Bond

30’
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Tienes que tomar la siguiente
decision... ¢A quién llevarias en el
coche, teniendo en cuenta que soélo

tienes sitio para un pasajero?

Podrias llevar a la anciana, porque
va a morir y por lo tanto deberias
salvarla primero; o podrias llevar al
amigo, ya que el te salvo la vida una
vez y estas en deuda con él. Sin
embargo, tal vez nunca vuelvas a
encontrar al amante ideal para

acompanfarte en la vida.

Construccién
del

conocimiento

Al finalizar la escenificacion se

realizan las siguientes preguntas:

¢, Como se sienten al tener que elegir
entre opciones negativas? ¢Pueden
con argumentos revertir la situacion y.
gue parezca que las decisiones tienen

elementos positivos?

¢, Pudieron convencer a sus
compafieros? ¢CoOmo se sintieron al
tener que argumentar sobre una

accion que no desean realizar?

.Se les suele presentar en la vida
cotidiana tener que tomar una
decision, aunque no les guste? ¢Qué

hacen? ¢ Como lo resuelven?

Tener la oportunidad de debatir con

varias personas el problema, ¢lLes
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ayudd un poco a tomar la decision?

¢Alguien  pensdé una  solucion

disruptiva?

Posteriormente, se instaurara
conocimiento mediante diapositivas
interactivas, acerca de la importancia
en la toma de decisiones, quienes son
tus compaferos, cuando surge la
presion de grupo, que hacer frente a

la presion de grupo

Cierre

Se reforzara lo aprendido, indicando
los puntos mas relevantes y mediante
la participacion respondiendo
preguntas, se corroborara el

entendimiento de la

sesion.
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Sesion 14: “DECICIONES”

IMPORTANCIA DE LA TOMA DE DECISIONES

Es importante porque mediante el empleo de un buen juicio, la Toma de Decisiones
nos indica que un problema o situacién es valorado y considerado profundamente para

elegir el mejor camino a seguir segun las diferentes alternativas y operaciones.

También es de vital importancia para la administracién ya que contribuye a mantener

la armonia y coherencia del grupo, y por ende su eficiencia.

En la Toma de Decisiones, considerar un problema y llegar a una conclusién valida,
significa que se han examinado todas las alternativas y que la eleccion ha sido
correcta. Dicho pensamiento l6gico aumentara la confianza en la capacidad para

juzgar y controlar situaciones.

Uno de los enfoques méas competitivos de investigacion y andlisis para la toma de las
decisiones es la investigacién de operaciones. Puesto que esta es una herramienta

importante para la administracion de la produccion y las operaciones.

La toma de decisiones, se considera como parte importante del proceso de planeacion
cuando ya se conoce una oportunidad y una meta, el nucleo de la planeacion es
realmente el proceso de decision, por lo tanto dentro de este contexto el proceso que

conduce a tomar una decision se podria visualizar de la siguiente manera:
Elaboracion de premisas.

Identificacion de alternativas.

Evaluacién alternativa en términos de la meta deseada.

Eleccion de una alternativa, es decir, tomar una decision

. QUIENES SON TUS COMPANEROS(AS)?

Tus amigos, son personas de tu edad o cercanas a tu edad que tienen intereses
similares a los tuyos. Ta y tus amigos toman docenas de decisiones cada dia, y entre
ustedes se influyen mutuamente con respecto a sus elecciones y comportamientos.
Esto suele ser positivo, ya que es natural escuchar y aprender de otras personas

dentro de tu misma edad.
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Las personas se dejan influenciar por sus comparfieros(as) porque quieren sentirse
gue forman parte de un grupo, ser admirados por ellos, hacer lo que otros hacen y

tener lo que otros tienen. La influencia de los compafieros(as) no siempre es negativa

Puede que no oigas hablar mucho de ello, pero los amigos tienen una profunda y
positiva influencia entre si, jugando un papel importante, reciproco y mutuo en sus

vidas:

Amistad: Entre los compafieros puedes encontrar amistad, aceptacién y compartir

experiencias que pueden construir relaciones duraderas.

Opiniones y consejos: Tus amigos(as) te escuchan y te dan su opiniébn a medida que

pruebas nuevas ideas, exploras creencias y hablas sobre problemas. Tus compafieros
pueden ayudarte a tomar decisiones; desde pintarte el cabello o decisiones con un

riesgo potencial como si debes tener relaciones sexuales o probar drogas.

Socializar: Tu grupo te facilita oportunidades para aprender nuevas formas de
establecer relaciones sociales. Tales como conocer a variados y diferentes gruposde
personas, oportunidad de como expandir tu circulo de amigos, construir relaciones y

resolver diferencias.

Animo: Los amigos te dan animos para que te esfuerces en lograr que seas escogido
como solista en el concierto, te ayudan a estudiar, te escuchan y te apoyan cuando
estads enfadado o con problemas y se identifican contigo cuando ellos atraviesan

dificultades similares.

Nuevas experiencias: Tus compafieros puede que influyan para que seas parte de

clubes, deportes o grupos religiosos. Tu mundo seria mucho menos interesante si no

tuvieras amigos que te motivaran para que probaras sushi por primera vez, para que
escucharas un CD del que nunca habias oido hablar o quienes te ofrecieran apoyo

moral cuando acudas a la prueba de seleccion para la obra de teatro de la escuela.

Buenos consejos: Los amigos comparten entre si buenos consejos. Tus amigos no

dudaran en dejarte saber su opinién cuando piensen que estas cometiendo un error

haciendo algo arriesgado.
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CUANDO SURGE LA PRESION

Algunas veces, los motivos de preocupacion en tu vida también pueden venir por parte
de tus compafieros. Ellos pueden presionarte para que hagas algo que te hara sentir
incomodo(a) como por ejemplo robar en las tiendas, consumir drogas o alcohol,

conducir de forma peligrosa o tener relaciones sexuales antes de estar listo(a).

Este tipo de presidon puede ser expresada abiertamente con frases como por ejemplo
("Es solamente una cerveza y todos estamos tomando una") o mas indirectamente—

simplemente ofreciéndote cerveza en una fiesta.

La presion para ser parte de lo que los otros hacen puede ser muy poderosa y dificil
de resistir. Una persona puede sentirse presionada o influenciada a hacer algo
solamente porque las otras personas lo estan haciendo o digan que lo estan haciendo.
La presion de grupo puede afectar a una persona a que haga, bien sea algo que no
tenga peligro o algo que tenga consecuencias mas serias. Cuando las personas no
estdn seguras de lo que tienen que hacer ante una situacion, ellos naturalmente

buscan en otras personas sefales de lo que es aceptable o no.

Las personas que tienen baja confianza en si mismas son quienes tienden a seguir al
grupo en lugar de liderar, pueden ser mas propensas a buscar la aprobacion de sus

comparfieros cediendo ante retos o sugerencias arriesgadas.

Las personas que no estan seguras de si mismas, nuevas en un grupo, 0 que no
tienen experiencia con la presién de grupo, pueden ser mas propensas a ser

influenciadas.

135



QUE HACER ANTE LA PRESION DE GRUPO

Estas situaciones pueden ser oportunidades para darte cuenta de lo que es correcto
para ti. No hay una férmula magica para enfrentarse a la presiéon de grupo, pero es

cierto que hace falta valentia, fundamentalmente la tuya:

Escucha a tu instinto: Si te sientes incomodo, incluso si tus amigos(as) parecen

aceptar lo que esta sucediendo, tu manera de sentirte significa que hay algo en la
situacion que no es correcto para ti. Este tipo de toma de decisiones es parte del

proceso de confiar en ti mismo y aprender sobre quién eres.

Planea posibles situaciones de presion de grupo: Si quieres ir a una fiesta pero crees

gue van a ofrecerte alcohol o drogas, piensa con anticipacion como haras frente a este
reto. Decidete antes de asistir, incluso puedes practicar lo que diras y haras. Aprende
algunos trucos. Si estas sujetando una botella de agua o un refresco, por ejemplo, sera

menos probable que te ofrezcan una bebida que no deseas.

Crea una frase cédigo: para "salir de la situacion" que puedas usar con tus padres sin

necesidad de que tus comparieros se den cuenta. Puedes llamar a casa desde la fiesta
donde sientes que estas siendo presionado a beber alcohol y, por ejemplo, decir

"¢ Pueden venir a recogerme? Tengo un terrible dolor de cabeza.”

Aprende a sentirte comodo diciendo "no": Con los buenos amigos nunca deberias tener

gue explicarte o disculparte. Pero si sientes que necesitas una excusa para, por
ejemplo, rechazar una bebida o un cigarrillo, piensa en algunas frases que puedas usar
de forma informal. Siempre puedes decir, "No, gracias, tengo una prueba de Karate la

proxima semana y estoy entrenando"

Rodéate de personas gue piensen del mismo modo que tu: Escoge amigos(as) que

expresaran su opinion cuando te haga falta apoyo moral, y actia con rapidez cuando
seas tu el que tenga que hablar por ellos. Si estas escuchando una pequefia voz que
te dice que una situacién no es correcta para ti, lo mas probable es que otros también

la escuchen.
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Sesién 15: “Planificando mi camino”

Objetivo: Descubrir las propias destrezas y en base a ello plantearse objetivos

gue le permitan crear un plan de vida a corto y largo plazo.

ACTIVIDAD METODOLOGIA MATERIALES | TIEMPO
Se dara inicio presentando el nombre
Inicio y objetivo de la sesi6n a desarrollar.
Los materiales se colocaran en medio
del salon y cada alumno podra
decorar segun su estilo y creatividad.
o La actividad se ha denominado HOJA DE 30’
Dinamica:
_ TRABAJO “ MI
“‘MI PROYECTO DE VIDA”. El primer
PROYECTO DE
paso,
VIDA”
1) El Facilitador distribuye a los
participantes la hoja de trabajo Lapiz o
"Mi Proyecto de Vida".
2) El Facilitador solicita a los lapicero

participantes que contesten la
hoja de trabajo y les indica que
sean concretos y que omitan
enunciados demasiado

generales o vagos.

3) Terminada la actividad
anterior, el Facilitador invita a
los participantes a que
voluntariamente compartan sus

proyectos con el grupo.

4) El Facilitador guia un proceso,
para que el grupo analice
como se puede aplicar lo

aprendido a su vida.
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Construccién
del

conocimiento

En diapositivas se mostrara algunas
estrategias para identificar las
habilidades o cualidades que cada
persona posee.

Asi  mismo, se resaltara la
importancia de establecerse objetivos a
corto, mediano y largo
plazo, evaluar las ventajas |
desventajas de no tener un proyecto de

vida.

Cierre

Se brindara las conclusiones del tema

indicando los puntos mas relevantes.
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Sesion 15: “Planificando mi camino”

IMPORTANCIA

El tener un proyecto de vida nos permite aprovechar todos los recursos que la vida
nos va ofreciendo en el camino y que eventualmente nos ayudarian a llegar mas
facilmente a nuestras metas establecidas, si no tenemos claro dicho proyecto

dificilmente seremos capaces de identificar esos recursos.

DIFERENCIAS ENTRE PROYECTO, PLAN, IDEAL DE VIDA

Podemos expresar que la principal diferencia que podemos plantear entre estos reside

en el tiempo o la forma de ejecutarse, debido a que:

e El proyecto de vida, es una guia de lo que queremos lograr al largo de nuestra

vida mediante objetivos a corto, mediano y corto plazo.

e El plan de vida, es un plan donde planteamos aquello que queremos lograr, no

es detallado, es un plan general sin especificaciones.

e Elideal de vida, es aquel valor o comportamiento que rige nuestra vida, este lo

podemos manifestar a través de nuestras acciones.

¢ QUE AMBITOS DEBE INCLUIR?

Un proyecto de vida debe incluir TODOS los ambitos de la existencia porque el ser
humano no sélo trabaja, estudia, socializa o se divierte, sino un SER integral que se

conforma por diversas esferas complementarias entre si como las siguientes:

-Fisica, Nutricional, Deportiva, Familiar, Pareja, Social, Recreacional, Educativa,

Laboral, Cultural, Espiritual.
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