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Resumen

La investigacion que se presenta a continuacion surge a raiz del interés de brindar herramientas
para fortalecer Habilidades Para la Vida en estudiantes que durante el periodo por la pandemia de
Covid19 se vieron afectadas por el confinamiento, la educacion en linea y la falta interaccion
social. Para ello, se realizé una exploracion utilizando el instrumento para detectar habilidades
para la vida; permitiendo esto un enfoque Mixto, teniendo en cuenta que se obtuvieron resultados
cuantitativos a partir del instrumento y cualitativos segun el analisis elaborado tomado en cuenta
la teoria constructivista que aporta a las Habilidades Para la Vida, con un disefio no experimental
puesto que no se ha propuesto ni realizado una manipulacién de variables. Los resultados obtenidos
arrojan el area mas deficiente en los estudiantes, siendo esta la Asertividad; por lo que el disefio
del programa de intervencion se dirigio a fortalecer las habilidades relacionadas con asertividad,
luego de la prueba postratamiento se demostré que el 60% de los estudiantes presentd una
puntuacion mas alta con respecto a la prueba inicial en el 4rea de asertividad. Generando un

impacto en el 60% de los participantes con el programa “Cultivando mi asertividad”.

Palabras clave: Habilidades para la vida, educacion en linea, asertividad, intervencion,

psicoeducacion.
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Introduccion

La presente investigacion para optar por el grado de licenciatura en psicologia tiene como
finalidad identificar las habilidades para la vida de los estudiantes del Complejo Educativo
Republica Dominicana que se han visto afectadas por el confinamiento y por el aprendizaje en
linea durante la cuarentena por Covid-19, al ser detectadas dichas habilidades se realiza un
programa psicoeducativo con el objetivo de fortalecer y desarrollar las Habilidades para la Vida

encontradas mas deficientes.

Se encontrara en el estudio antes mencionado seis capitulos; en el primero se presenta el
planteamiento del problema, donde se expone la situacidon y contexto acerca del confinamiento
que hubo desde inicios de 2020 debido a la pandemia por covid19, como esto provocod que las
instituciones publicas y privadas optaran por una ensefanza virtual y es asi como se crea el interés
por brindar herramientas para fortalecer habilidades para la vida que en confinamiento se vieron

restringidas a la interaccion social.

Seguidamente se presenta la Justificacion, haciendo una recapitulacion del contexto social
e historico de la pandemia, asi como de la ensefianza virtual para dar paso al valor tedérico de la
investigacion, metodologico y social. Seguido del enunciado del problema que contiene la
interrogante a la cual se pretende dar respuesta con la investigacion a realizar, que serd guiada por

los objetivos que se han planteado, siendo estos generales y especificos.

A continuacion, se delimita la investigacion a realizar; de manera tedrica, social, temporal
y espacial, mientras que se describen los alcances y limitaciones que tendra la investigacion y el

programa a ejecutar.
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Seguido del capitulo dos en el que se detalla el marco tedrico que rige la investigacion,

desde el contexto historico de la pandemia dentro de El Salvador y de como esta crisis impacto en
la educacion. Asi mismo se detallan las bases tedricas fundamentales de las Habilidades Para la
Vida principalmente en la etapa de la adolescencia y todas las implicaciones y riesgos de vivir esta

etapa en confinamiento. Asi como las diferentes corrientes psicoldgicas y estudios previos que

guiaron tedricamente el proceso de investigacion.

Posteriormente, en el capitulo tercero en el que se encuentra la metodologia de la
investigacion; aca se puede encontrar el disefio y tipo de estudio, asi como el enfoque y modelos

teoricos que brindaron las bases en que se fundamenta la estructura de la investigacion.

En el capitulo cuarto, se plasman los resultados obtenidos, primeramente, los resultados de
la prueba aplicada al inicio del programa y al finalizar el programa, seguido de los resultados de
la aplicacion del programa elaborado, se analiza la incidencia del confinamiento y de las clases

virtuales en el desarrollo y fortalecimiento de la asertividad.

Se puede apreciar una distribucion de datos de los participantes por medio de graficos, en
términos de género, edad puntuaciones promedio y graficos para presentar los resultados del

impacto del programa en el area de asertividad de los participantes.

Este apartado, da paso a un andlisis cualitativo de los resultados presentados, una
interpretacion de estos para una generacion de conclusiones y recomendaciones como capitulo

namero cinco.

Por ultimo, se presenta el programa elaborado con su respectiva fundamentacion teorica,

cartas didacticas y anexos a utilizar en casa una de las sesiones.
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I. Planteamiento del problema

1.1. Situacion actual del problema

Lapandemia COVID-19 generé cambios y disrupciones en amplios sectores de la actividad
humana. La educacion fue uno de los mas afectados debido a la imposicion administrativa del
cierre total de los centros educativos en gran parte de los paises del mundo. La modalidad de
educacion a distancia, fundamentalmente en soporte digital, vino a ofrecer soluciones de

emergencia a dicha crisis

El aislamiento social y la cuarentena durante la pandemia de COVID-19 constituyeron
medidas efectivas con el objetivo de salvaguardar vidas. Sin embargo, estas medidas trajeron

consigo un importante costo para la salud mental.

Para los jovenes, la socializacion es crucial, se necesita para el desarrollo de su
personalidad. Si hay algo de lo que privé la pandemia es de vida social y en la edad adolescente,
esto tiene una repercusion importante sobre el desarrollo y fortalecimiento de habilidades sociales,

emocionales y cognitivas.

La dificultad para iniciar relaciones con sus semejantes o los nuevos formatos académicos
hacen que la interaccion con sus iguales o su capacidad de resolucion de conflictos se vean
perjudicados puesto que es en la interaccion con sus iguales que se fortalecen dichas habilidades,
mismas que se han visto afectadas por la educacion en linea donde los estudiantes estuvieron

limitados en la interaccion social y la falta de acceso a fuentes de bienestar emocional.

Si bien se ha demostrado en diversos programas como el estudio de habilidades para la

vida que poseen estudiantes de nuevo ingreso entre las edades de 16 a 24 afios de la Licenciatura
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en Psicologia de la Universidad de El Salvador. Deras, E. Henrriquez, G. Martinez, U. (2016). Los
programas de Habilidades para la vida como el desarrollado en Colombia (2001); el Programa de
habilidades para la vida para un desarrollo saludable de nifios y adolescentes, de la Agencia Sueca
de Cooperacion Internacional para el Desarrollo, (2001), han sido elaborados para apoyar a los
facilitadores institucionales en su intencién de contribuir en adolescentes y jovenes al retardo en
el consumo del tabaco, alcohol y marihuana, prevenir conductas sexuales inadecuadas, mejorar el
desempefio académico, las relaciones interpersonales o como una alternativa imprescindible para

la promocidn de la salud, principalmente.

Su potencial se ha explorado en multiples campos sociales y los resultados obtenidos han

resultado alentadores en las comunidades educativas en las que se han aplicado.

Sin embargo, se puede observar cierto comin entre los programas mencionados y es que,
se aborda desde la promocion de la salud mental y prevencion, mas no desde la problematica
propuesta para explorar e identificar qué habilidades han sufrido mas deterioro en la vida de los
adolescentes tras haberse visto limitados de la interaccion social con sus iguales en el periodo de

la cuarentena por la pandemia de Covid19.

1.2. Justificacion

Desde que se anuncio la suspension de clases a inicios del afio 2020, los estudiantes de El
Salvador se han sometido a una modalidad virtual de ensefianza, es hasta el afio 2023 que el
MINEDUCYT inform6 que la modalidad seria 100% presencial tanto para las instituciones

publicas como privadas.
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Encontramos como variable en esta investigacion el desarrollo de habilidades para la vida,
donde Mangrulkar et. al, 2001 sostienen que la psicologia constructivista explica el adecuado
desarrollo de las habilidades para la vida en tres dimensiones: resalta la importancia de la
colaboracion entre pares, subraya la importancia del contexto cultural en el que se encuentra
inmerso el adolescente y también resalta la influencia de la interaccion del adolescente con su
entorno social. Estos factores, se han visto altamente modificados, debido a la pandemia por covid-

19 y por consecuencia, la modalidad de ensefianza.

Es importante resaltar que, debido a la reciente integracion de los estudiantes a la
presencialidad, el contexto y las interacciones de los estudiantes se modifican nuevamente, es por
ello que se espera que esta investigacion contribuya a explicar una problematica emergente en el
sector educativo, puesto que pretende conocer las posibles consecuencias de la educacion virtual
en el desarrollo de Habilidades para la Vida en los estudiantes, habilidades que le permiten al
estudiante desenvolverse en su entorno de manera adecuada enfrentarse a los diferentes retos

académicos y personales y ademads generar relaciones interpersonales positivas.

Asimismo, se pretende que por medio de un instrumento se identifiquen estas deficiencias
y disefiar una intervencion pertinente para fortalecer estas habilidades que generen dificultades en
los estudiantes, es decir, se espera generar un beneficio en la poblacion estudiada. Por otra parte,
se considera que la informacion obtenida de este estudio podria ser retomada para generar otras
propuestas de intervencion desde diferentes enfoques, asi como también retomar los hallazgos y

generar correlaciones con otras problematicas latentes en el ambito educativo.

Por lo tanto se pretende brindar técnicas y herramientas que desde el enfoque cognitivo

conductual fortalezcan y desarrollen el reconocimiento emocional, un autocuido adecuado, el
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autoconocimiento, asi como el fortalecimiento de empatia que favorezca la relaciéon consigo
mismos y los otros, asi como de la asertividad que los lleve a expresarse de forma adecuada y les
permita valorar la forma de pensar, sentir y de actuar de otros asi como la propia, del mismo modo
se pretende facilitar herramientas promuevan pensar de forma critica e innovadora, que les permita
la resolucion de problemas en los diferentes ambitos de su vida. Al llevar a cabo estas practicas se
prevé que los adolescentes logren plantear un proyecto de vida realista, optar por actitudes

resilientes, estilos de vida y comportamientos saludables.

Por lo que esta investigacion arroja la posibilidad de contribuir con la creacion de nuevas
perspectivas de estudio y aportes tedricos que, tras una pandemia mundial en el presente siglo,
brindaria la oportunidad cientifica para obtener nuevos conocimientos en el area educativa y
clinica. Ofreciendo la oportunidad no solo de promover la salud mental sino de intervenir en areas

afectadas como una forma de ampliar la atencion en este nivel.

1.3. Enunciado del problema

(Como contribuye el disefio y aplicacion de un programa psicoeducativo en el
fortalecimiento de las habilidades para la vida en estudiantes que cursaron su tercer ciclo de

educacion basica en linea?
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1.4. Objetivos de investigacion

1.4.1. Objetivo general

Disefar y aplicar un programa psicoeducativo para fortalecer las habilidades para la vida

en estudiantes que cursaron su tercer ciclo de educacion basica en linea.

1.4.2. Objetivos especificos

- Identificar las habilidades para la vida que fueron afectadas por la educacion en linea.

- Definir las estrategias pertinentes que fortalezcan las habilidades cognitivas, emocionales
y sociales deficitarias.

- Disefiar un programa de intervencion para el adecuado fortalecimiento de las habilidades
identificadas como deficitarias.

- Ejecutar el programa psicoeducativo propuesto para el fortalecimiento de las habilidades
para la vida.

- Medir los resultados y beneficios obtenidos en los estudiantes luego de la aplicacion del

programa psicoeducativo.

1.5. Delimitacion

1.5.1. Teorica

El desarrollo de las Habilidades para la Vida en adolescentes es un tema de interés tanto
para la psicologia clinica como educativa; asimismo, las repercusiones que la pandemia por Covid-
19, son de fundamental interés para la psicologia, sobre todo en la investigacion. Este documento

propone un analisis de resultados tras la aplicacion de una propuesta de intervencion para fortalecer
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las Habilidades para la Vida, especificamente la asertividad, desde los principios de la psicologia

cognitivo conductual, constructivista y del aprendizaje social.

1.5.2. Social

La investigacion y el programa se ejecutd con los estudiantes de segundo afio de
bachillerato del Complejo Educativo Republica Dominicana, asi como el instrumento de

evaluacion en sus dos etapas.

1.5.3. Temporal

La investigacion se llevo a cabo en un periodo de marzo a diciembre del afio 2023

1.5.4. Espacial

La investigacion se realizo en el municipio de San Salvador y la ejecucion del programa,

asi como la aplicacion del instrumento se realizaron en las instalaciones de la institucion educativa.

1.6. Alcances y limitaciones

1.6.1. Alcances

La presente investigacion permitio conocer las Habilidades Para la Vida que més se vieron
mas afectadas en la poblacion adolescente por el confinamiento debido al Covid19 y la falta de

interaccion social como una de las muchas consecuencias psicologicas que dejo la pandemia

Con el estudio realizado se aporta tedricamente a investigaciones realizadas en El Salvador
sobre el impacto de la falta de interaccion social en el desarrollo y fortalecimiento de las

Habilidades Para la vida en adolescentes. Los resultados obtenidos de la presente investigacion
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permitieron realizar un programa acorde a las necesidades de los estudiantes para un abordaje

certero

1.6.2. Limitaciones

Los horarios y obligaciones de las instituciones educativas y de los estudiantes en el marco
de ensefianza aprendizaje puede restringir en cierta medida el acceso a espacios libres para que los

estudiantes puedan participar en programas similares porque requiere de un tiempo significativo

Ante algunas de las caracteristicas particulares de los adolescentes, se genera dificultades

en la concentracion y atencion de estos durante lo largo de la jornada.
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II. Marco teorico

2.1. Antecedentes teoricos

A continuacion, se detallan tres estudios que representan un antecedente de la investigacion

actual sobre el desarrollo de Habilidades para la Vida en estudiantes.

2.1.1. Estudio de Habilidades para la Vida que poseen estudiantes de nuevo ingreso,

estudio realizado en El Salvador.

Estudio de Habilidades para la Vida que poseen estudiantes de nuevo ingreso entre las
edades de 16 a 24 anos de la carrera de Licenciatura en Psicologia de la Universidad de El Salvador

y propuesta de programa de Habilidades para la Vida. (Déras, Henriquez, y Martinez 2005)

Universidad de El Salvador, Facultad de Ciencias y Humanidades, Departamento de

Psicologia. San Salvador, 2015

La investigacion que se presenta como uno de los antecedentes tedricos retomados para la
elaboracion del presente estudio estd basada en el Enfoque de las Habilidades Para La Vida, las
cuales se definen como las habilidades que se aprenden en la interaccion social que posibilitan
enfrentar los problemas de la vida cotidiana de una manera mds efectiva y con menos riesgos,
convirtiéndose estas habilidades en un elemento importante para el profesional de la carrera de
psicologia debido a las exigencias sociales cognitivas y emocionales que la labor profesional

demandan.
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La finalidad de esta investigacion fue realizar un diagndstico que permitiera identificar las
Habilidades Para la Vida que presentan los estudiantes de nuevo ingreso de la carrera de

licenciatura en psicologia de la Universidad de El Salvador.

Para fundamentar teoricamente dicha investigacion, se llevd a cabo una recopilacion
bibliografica acerca del tema y para la recoleccion de la informacion se disefid un instrumento

consistente en un cuestionario dirigido a los estudiantes de nuevo ingreso.

2.1.2. Propuesta de programa psicoeducativo para desarrollar habilidades de
afrontamiento emocional afectado durante el confinamiento por pandemia Covid-

19, realizado en El Salvador.

Propuesta de programa psicoeducativo para desarrollar habilidades de afrontamiento
emocional afectado durante el confinamiento por pandemia Covid-19 en adolescentes

pertenecientes al Centro Escolar Barrio Belén. (Guadron, Guardado, y Martinez 2022).

Universidad de El Salvador, Facultad de Ciencias y Humanidades, Departamento de

Psicologia. San Salvador, 2022

La segunda investigaciéon que se estudi6 aborda las posibles consecuencias que la
emergencia y el confinamiento por pandemia COVID-19 causo6 en la poblacion, esta investigacion
estd centralizada en la poblacion adolescente la cual explica que se le ha alterado su contexto y
dindmica tipica en su entorno, sin opciones claras de como afrontar o qué acciones tomar para

lidiar con los cambios derivados de la emergencia.
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Es por ello por lo que dicha investigacion tuvo como objetivo desarrollar y/o fortalecer las
habilidades de afrontamiento emocional las cuales permitirdn que los adolescentes respondan de

forma mas adecuada y funcional ante las situaciones de crisis o estrés que se les presente.

Asi mismo, es una propuesta psicoeducativa; una investigacion de caracter bibliografico
con disefio documental que permite sustentar grados de afectacion, factores y variables que
permitan entender el fendmeno y principalmente los efectos emocionales que estén presentando
los adolescentes y sirvan de base para elaborar una propuesta de plan psicoeducativo bajo el

modelo Cognitivo-Conductual.

2.1.3. Disefio, implementacion y evaluacion de efectividad en un programa de

entrenamiento en habilidades sociales MACA, estudio realizado en Colombia.

Disefio, implementacion y evaluacion de efectividad en un programa de entrenamiento en
habilidades sociales MACA (empatia, relaciones interpersonales y comunicacion asertiva), en

jovenes escolarizados en el marco de la post pandemia. (Beltran y Garzon, 2022)

Fundacion Universitaria los Libertadores, Facultad de Psicologia, programa de

psicologia. Bogota D.C. 2022

El estudio que se presenta en tercer lugar disefid, implemento y evalud la efectividad de un
programa de entrenamiento en habilidades sociales (empatia, relaciones interpersonales y
comunicacion asertiva) para adolescentes escolarizados en el marco del post — pandemia con el
propoésito de disminuir problemas de convivencia escolar. Con el fin de evaluar el nivel de
desarrollo de las habilidades sociales en los participantes se realizd medicion pretest - post test,

haciendo uso del Test Habilidades para la Vida
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Se encuentra que el estudio se realizd bajo un disefo experimental, dado que una de las
variables se manipulé (Habilidades sociales) con el programa de entrenamiento en habilidades
sociales y las unidades son aleatoriamente asignadas a los distintos niveles o categorias de las

variables manipuladas.

Para alcanzar dicho objetivo se implementa el programa y se observan las consecuencias
reflejadas en la convivencia escolar, el grado de manipulacion es por presencia o ausencia de la
variable independiente. Los resultados obtenidos se midieron con una prueba pre y post test con

grupo control para medir el impacto en el nivel de desarrollo de las habilidades sociales a potenciar.

2.2. Pandemia por Covid 19 y educacion en linea.

2.2.1. Proceso de apertura después de la cuarentena por Covid-19

En El salvador debido a la cuarentena nacional ante pandemia de COVID-19 anunciada el
11 de marzo de 2020 por el presidente de la Republica, Nayib Bukele, El Ministerio de Educacion
(2020) anuncia la suspension de clases y toda actividad educativa a partir de ese momento, por un
periodo de 21 dias. Seglin el Articulo 6 del decreto se suspendieron actividades en todos los centros
educativos, de cualquier categoria, hasta de recreacion tales como centros de deporte, cultura y

similares.

El 13 de marzo se le sumaron 15 dias mas a la cuarentena, el 26 de marzo se decreto6 estado
de emergencia a nivel nacional. El 18 de marzo se identific el primer caso positivo de COVID-
19 en el pais, un salvadorefio procedente del extranjero. A partir del 11 de abril qued¢ sin efecto la
primera cuarentena, dando paso a una prorroga por 4 dias, mientras la asamblea legislativa discutia

la aprobacion de una nueva cuarentena. De esta forma se aprobd una segunda y tercera cuarentena.
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Luego de tres meses de confinamiento, el Ministerio de Salud dio a conocer el Decreto
Ejecutivo 31, el cual da las pautas para la reapertura gradual de las actividades econdmicas,
comerciales, sociales y culturales en El Salvador. Desde el 14 de junio hasta el 16 se tuvo una fase

transitoria para el inicio de la reapertura gradual de las actividades.

A partir del 16 de junio, la poblacion comenzé a circular con ciertas restricciones y con la
recomendacion de implementar medidas de bioseguridad como el distanciamiento fisico, uso de
mascarillas y desinfectantes de mano. En los establecimientos comerciales, empresas, transporte y
espacios publicos se tomaron medidas para disminuir el riesgo de contagio. Una estrategia
utilizada por el sector laboral y académico también fue el trabajo desde casa. Sin embargo, las
actividades cotidianas de la poblacion fueron restableciéndose paulatinamente, vy, al final del afo
2020, se recobraron casi por completo en todo el pais a excepcion de las actividades académicas
del sistema publico y privado que continuaron las actividades de forma virtual (L6pez, Dominguez,

2021, Medidas de contingencia ante el COVID-19 en El Salvador, parrafo 4).

2.2.2. El Covid-19 y su impacto en la educacion

El pais y el mundo entero se enfrenta a una crisis educativa por el COVID-19. La
emergencia sanitaria obligé al cierre masivo de las escuelas como medida de prevencion del
contagio y supuso un paso abrupto hacia la educacion en linea, donde tanto el personal docente
como el alumnado tuvo que adquirir competencias y dispositivos tecnoldgicos para poder
garantizar la continuidad educativa. Esto exacerbd brechas y gener6 tension en todos los actores
involucrados. Un ano luego de haberse decretado la pandemia, el Fondo de las Naciones Unidas
para la Infancia (UNICEF, 2021 citado por Ministerio de Educacion Ciencia y Tecnologia

[MINEDUCYT]. (2021a)) comenta que mas de 168 millones de nifios, nifias y adolescentes siguen
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viendo su aprendizaje dificultado porque los centros educativos a los que asisten permanecen

cerrados aun.

La Organizacion de las Naciones Unidas (ONU, 2020, como se cito en MINEDUCYT,
2021) afirma: Desde antes de la pandemia, el mundo se enfrentaba ya a enormes desafios para
cumplir la promesa de lograr que la educacion fuera un derecho humano basico, a pesar de que la
mayoria de los paises lograron la matriculacion casi universal en los primeros cursos, en el afio

2018 habia mas de 250 millones de nifios, nifias y adolescentes sin escolarizar.

Asi mismo, el MINEDUCYT (2020, p. 28). registra que, en el pais hay cerca de 900,000
nifios, nifias y adolescentes sin escolarizar para el inicio del afio. Por tanto, MINEDUCYT (2020,
en el que citd a Fundacion para la Educacion Superior FES, 2020) afirma que es necesario no
perder de vista que el sistema educativo existente antes de la pandemia enfrentaba ya grandes retos
y problemas estructurales que afectaban su posibilidad de desarrollar aprendizajes de calidad, que

han sido exacerbados por la crisis generada por la pandemia

En este contexto, la crisis tuvo importantes efectos negativos, las medidas de
confinamiento; vivir en condiciones de hacinamiento por un periodo de tiempo prolongado tuvo
graves implicaciones en la salud mental de la poblacion y en los distintos sectores sociales,

incluidos particularmente la educacion.

Asi mismo, la UNICEF (2020, como se cit6 en MINEDUCYT, 2021) senala que la
pandemia ha tenido un impacto notable en la salud mental de los nifos, nifias y adolescentes,
quienes considera como un grupo especialmente vulnerable a efectos adversos en este contexto.
Ademas de la incerteza generada por la situacion de aislamiento, los nifios, nifias y adolescentes

también han tenido que enfrentarse la transformacion en su cotidianidad, al corte de las relaciones
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sociales presenciales con sus compaiieros y docentes, la disminucion de las posibilidades de recreo

y entretenimiento, y a un cambio a la educacion virtual de manera abrupta y obligada

El contacto social con los iguales, la familia y la comunidad influyen en la capacidad de
adaptacion y resiliencia de las personas, aspecto que se vuelve mas importante en el desarrollo y
en la vivencia individual de la pandemia por COVID-19 de los nifios, nifias y adolescentes, dadas
las medidas de distanciamiento social que pudieron haber afectado esta interaccion segun el
MINEDUCYT (2020 en el que cit6 a Fegert, J., Vitiello, B. Plener, P. & Clemens. 2020) indica
que, a nivel nacional, de acuerdo con datos de la investigacion Estado socioemocional de las y los
estudiantes salvadorefios del segundo afio de bachillerato bajo el contexto de la pandemia por
COVID-19 el impacto de la pandemia en las relaciones sociales o familiares se manifiesta en siete

de cada diez estudiantes, ya sea en un nivel leve o grave.

Ademas de la ausencia de enfermedades mentales, la salud mental implica la presencia de
bienestar fisico, mental y social. Por ello, adquiere mucha importancia en el contexto escolar
indagar habilidades, fuera de las tradicionalmente académicas, que influyan en el bienestar

emocional de las y los estudiantes y su rol en este contexto de emergencia.

Estas habilidades no-cognitivas han sido nombradas de diferentes maneras y desde
distintos marcos conceptuales: competencias para el siglo XXI, habilidades para la vida,
habilidades blandas (soft skills), aprendizajes y competencias socioemocionales, entre otras.
Independientemente de la conceptualizacion ocupada, todas coinciden en la influencia
significativa de estas “cualidades personales” en el desarrollo de habilidades como la capacidad

de orientacion a metas, relaciones sociales sanas, toma de decisiones y como un predictor del éxito
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académico, econdmico, social, psicoldgico y fisico futuro. (Duckworth & Yeager, 2015, citado por

MINEDUCYT 2020).

El desarrollo de competencias socioemocionales favorece el aprendizaje, las relaciones
interpersonales satisfactorias y la resolucion de conflictos, lo que permite una mejor adaptacion al
entorno y el afrontamiento exitoso a circunstancias de la vida (Bisquerra y Pérez, 2007 como se
cito en Herrera Zuiiga, 2022). En el contexto escolar, su desarrollo se ha relacionado con un mejor
rendimiento académico, menores tasas de abandono escolar y repitencia y mejor preparacion para
la universidad. En el aspecto emocional, existe evidencia que su implementacion se relaciona con
un mejor autoconcepto, comportamientos sexuales mas sanos y menores niveles de ansiedad,
depresion e hiperactividad (Bustamante, Brukewitz, Arenas, y Ospina 2021 como se citd en

MINEDUCYT 2021a).

2.3. Fundamentos teoricos de la adolescencia

2.3.1. La adolescencia

Incluso para la literatura cientifica resulta complejo definir los limites del inicio y el final
de la adolescencia puesto que se trata de un proceso de transicion, donde el individuo ya no se
considera un nifio, pero tampoco un adulto; concentrdndose solamente en la delimitacion
cronologica de la adolescencia, segiin Costa (2006), podemos encontrar tres planteamientos

significativos:

Adolescencia 10-19 afios



Organizacion Mundial de la Salud | Juventud 15-24 anos
OMS
Horrocks (1984) Adolescencia temprana o 11-13 anos
preadolescencia
Adolescencia media 14-16 afios
Adolescencia tardia 14-20 afios
Neistein (1991) y Brafas (1997) Primera adolescencia 10-14 anos
Adolescencia media 15-17 afios
Adolescencia tardia 18-21 afios

30

Se conoce que la adolescencia inicia con la pubertad, que son las transformaciones

bioldgicas y fisicas que dan pie a una serie de transformaciones trascendentales para el desarrollo

de la madurez que caracteriza la vida adulta. Es importante destacar ademas que el desarrollo en

la adolescencia no es un proceso lineal y uniforme en todos los adolescentes, debido a la variedad

de cambios y variables involucradas en este proceso, puede que no todos los adolescentes

adquieran estos cambios al mismo ritmo.
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2.3.1.1. Cambios fisicos

Los cambios que inician en la pubertad contintan por lo general, hasta los 20 o 21 afios;
estos cambios empiezan cuando el hipotdlamo indica a la glandula pituitaria que comience a
producir niveles de hormonas de una persona adulta, asi pues, los ovarios de las chicas empiezan
a segregar estrogenos y los testiculos de los chicos andrégenos (Diaz, Najarro y Guzman 2018). A
partir de este momento, el desarrollo fisico empieza a volverse evidente, encontrando

caracteristicas como las siguientes:

a) Experimentan un impulso en el aumento de estatura.

b) En algunos casos aumento de peso.

c) Desarrollan caracteristicas sexuales primarias y secundarias.

d) Cambio de tamano en los 6rganos sexuales, ademas de cambios en las proporciones y
formas corporales

e) Cambios en las cortezas cerebrales, dando pauta a una mayor comprension y velocidad en
el procesamiento de la informacion.

f) Lamenarquiay la espermarquia, dando pie a la fertilidad, ademas experimentan una libido

sexual creciente.

Las mujeres experimentan los cambios de la pubertad antes que los varones, de esta forma,
las mujeres y los varones de la misma edad pueden encontrarse en puntos del desarrollo fisico muy

diferentes entre las edades de 10 a 14 afos.
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2.3.1.2. Desarrollo psicosocial

En la adolescencia las relaciones interpersonales cobran importancia y se vuelven en
muchos casos una prioridad, estas relaciones se van complejizando a medida el adolescente se
involucra en diversos contextos sociales. El ntcleo familiar y los parientes cercanos contintian
siendo una influencia significativa en la adolescencia. En esta etapa los adolescentes desarrollan
una mejor comprension de si mismos en relacion con otros individuos. Segiin Diaz et. al, (2018)

en esta etapa deben desarrollarse los siguientes aspectos:

a) Identidad: Un sentido coherente de quien se es, estable, no variable segun el contexto en el
que se desenvuelve el adolescente.

b) Intimidad: comprendido como una capacidad para las relaciones maduras, tanto sexuales
como emocionales.

c) Independencia psicologica: Un sentido suficientemente fuerte de si mismo/a que permita
tomar decisiones, lograr la independencia y asumir las funciones y las responsabilidades
de la persona adulta.

d) Laindependencia fisica: Una capacidad de dejar a la familia y ganarse el propio sustento.

2.3.1.3. Desarrollo cognitivo y emocional

La primacia de las relaciones interpersonales tiene una razon de ser y es pues que segin
los teoricos del desarrollo las habilidades cognitivas pueden enriquecerse por interacciones mas
extensas, estructuradas y de mayor calidad con otros individuos (Mangrulkar, et. al, 2001). Los
progresos en el desarrollo cognitivo de los adolescentes tienen relacién principalmente en el
procesamiento de la informacién tanto académica como aquella que obtienen de sus interacciones

sociales; es entonces cuando empiezan a comprender las relaciones causales y logicas, dando pie
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a una resolucion de problemas mas sistematizada, asimismo, son capaces de expresar sus ideas
con razonamientos mas complejos. Se destaca asi mismo, la velocidad con la que procesan la

informacion.

Guadron, Z. Guardado, R. Martinez, M. (2022) sugiere que en esta etapa del desarrollo se

han de alcanzar las habilidades para:

Regular las emociones intensas y fluctuantes.

Autocontrolarse de manera independiente.

Lograr el conocimiento de sus propias emociones y gestionarlas de manera efectiva.

Comprender las consecuencias de la expresion emocional sobre si mismos y los demas.

Desarrollo de resiliencia.

e Separar experiencias emocionales momentaneas de la identidad y reconocer que el “yo”

puede permanecer intacto a pesar de las variaciones emocionales.

Distinguir entre las emociones y los hechos, para evitar razonar en base a las emociones.

e Negociar y mantener relaciones interpersonales en presencia de fuertes emociones.

Sobrellevar la excitacion emocional de las experiencias que despiertan empatia y simpatia.

Utilizar las habilidades cognitivas para obtener informacion sobre la naturaleza y fuente de

las emociones.

Es importante tomar en cuenta que el contexto social en el que se desenvuelve el
adolescente tiene una fuerte influencia y pueden apoyar o ralentizar el desarrollo de estas

habilidades emocionales.
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2.3.1.4. Factores de riesgo y adaptacion en la adolescencia

Se entiende por factores de riesgo a aquellas variables en una persona que la predisponen
a suftir un dafio. Es bien sabido que durante la adolescencia los jovenes se vuelven mas propensos

a desarrollar conductas de riesgo que en otras etapas del desarrollo.

Desde la neurociencia Steinberg, propone que las areas dopaminérgicas, intimamente
relacionadas con los llamados circuitos de recompensa estarian implicadas en los aspectos sociales
y emocionales que influyen en que los adolescentes tomen conductas de riesgo. Estas areas
maduran después de las dreas predominantemente cognitivas (corteza prefrontal), lo que explicaria
bioldgicamente como se conocen los riesgos y posibles consecuencias. (Rosabal, Romero, Gaquin,

y Hernandez, 2015, p. 3)

Existe ademas una serie de aspectos que han de determinar el aparecimiento de una

conducta de riesgo y la manera en la que el adolescente respondera.

a) Factores personales: implica el desarrollo biologico y neurologico, asi como también la

historia de vida.

b) Factores precipitantes: dependeran de la percepcion subjetiva, estilos de afrontamiento

y flexibilidad cognitiva para la resolucion de problemas.

c) Factores de contexto: relacionado al entorno de apoyo del individuo.

Del mismo modo Herrera, (1999) propone una sintesis de factores de riesgo que se

consideran primordiales:



35

Factor Causas
Insatisfaccion de las necesidades psicoldgicas basicas
Sobreproteccion
Autoritarismo
Factores de riesgo
Patrones inadecuados de crianza | Agresion
psicologicos

Permisividad

Autoridad dividida

Mala orientacion respecto a la sexualidad

Factores de riesgo social

Inadecuado ambiente familiar

Pertenencia a grupos antisociales

Promiscuidad

Abandono escolar y laboral
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Bajo nivel escolar, cultural y econémico

Del mismo modo Paramo, (2011) sefiala que, por el contrario, a los factores de riesgo, los
factores protectores se refieren a caracteristicas detectables en un individuo, familia, grupo o

comunidad que favorecen el desarrollo humano. Se mencionan dos clasificaciones:

a) Factores de amplio espectro: familia contenedora, con buena comunicacion interpersonal;
alta autoestima; proyecto de vida elaborado, fuertemente internalizado; locus de control
interno bien establecido; sentido de la vida elaborado; permanecer en el sistema educativo
formal y un alto nivel de resiliencia.

b) Factores protectores especificos: relacionados propiamente a la actividad, por ejemplo: el
uso de cinturén de seguridad al conducir, o el uso de proteccion en las relaciones sexo-

coitales.

El conocimiento de estos factores de riesgo y proteccion en el adolescente permite dar una
respuesta anticipada y preventiva a la aparicion de conductas de riesgo, sin embargo, obliga a

brindar una respuesta multidisciplinaria y multisectorial oportuna.

2.4. Fundamentos teoricos de las Habilidades para la Vida y la adolescencia

2.4.1. Teorias del aprendizaje social

La teoria que, en su version actualizada también es conocido como Modelo cognitivo de
aprendizaje social, estd basada en los principios formulados por Albert Bandura en sus

investigaciones, quien concluye que el motor del desarrollo del ser humano tiene dos direcciones,
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en los que la persona actuia en el mundo y el mundo actia sobre ella, Bandura llama a este concepto
determinismo reciproco. Por lo tanto, para Bandura las personas aprenden conductas que la
sociedad aprueba por medio de la observacion e imitacion de modelos, y llama a este proceso

aprendizaje por observacion.

De este modo el ser humano aprende por medio de la instruccidon de padres, maestros y
otras autoridades o modelos que les indican como comportarse, asi como por observacion, es decir
como ven que los adultos y pares se comportan. La eleccion de un modelo depende de las
consecuencias de la conducta de esta, es decir que las personas escogen modelos que tienen
prestigio o son premiados por lo que hacen. El aprendizaje por observacion puede ocurrir incluso
si una persona no imita la conducta observada. Esta conducta se consolida o es modificada
conforme a las consecuencias que surgen de sus propias acciones y a la respuesta de los demas a

sus conductas.

Ladd y Mize, 1983 (como se citd6 en Mangrulkar et. al. 2001), sostienen que: Los nifios
aprenden a comportarse, entonces, a través de la observacion y la interaccion social, antes que a
través de la instruccion verbal. De la misma manera, a los nifios debe ensefarseles habilidades por
medio de un proceso de instruccion, ensayo y retroalimentacion, antes de hacerlo con una simple

instruccion.

La version actualizada de la teoria del aprendizaje social (Bandura, 1989 como se cit6 en
Mangrulkar et. al. 2001) es la teoria cognoscitiva social. El cambio de nombre obedece a que se
enfatizan mas en los procesos cognoscitivos como parte central del desarrollo. Los procesos
cognoscitivos operan cuando las personas observan modelos, aprenden unidades de conducta vy,

mentalmente, las convierten en patrones complejos de nuevas conductas.
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Poco a poco, mediante retroalimentacion sobre su conducta, los nifios construyen criterios
para juzgar sus actos y ser mas selectivos cuando escogen modelos que ejemplifiquen esos
criterios. También comienzan a adquirir un sentimiento de eficacia personal, la confianza en que
tienen lo necesario para salir adelante, para aprender y mantener conductas apropiadas,
especialmente en vista de las presiones sociales para desarrollar un comportamiento diferente. Asi,
el desarrollo de habilidades no s6lo se convierte en una cuestion de comportamiento externo, sino
de cualidades internas (tales como la autosuficiencia) que apoyan tales conductas (Bandura, 1977*

como se citd en Mangrulkar et. al. 2001).

Mangrulkar, Whitman y Posner (2001) sostienen que:

La Teoria del Aprendizaje Social ejercid dos influencias importantes en el desarrollo de
programas de habilidades para la vida y habilidades sociales. Una fue la necesidad de proveer a
los nifios con métodos o habilidades para enfrentar aspectos internos de su vida social, incluyendo
la reduccion del estrés, el autocontrol y la toma de decisiones. La mayoria de los programas de
habilidades para la vida y sociales tratan estas habilidades. La segundo fue que, para ser efectivos,
los programas de habilidades para la vida y sociales necesitan duplicar el proceso natural por el
cual los nifios aprenden las conductas. Asi, la mayoria de los programas de habilidades para la vida
y sociales incluyen observacion, representaciones, y componentes de educacion de los pares

ademas de la simple instruccion. (pag.17)

2.4.2. Psicologia Constructivista

Las teorias de Piaget y Vygotsky sugieren que un mecanismo clave en el desarrollo del
nifio es el conflicto cognitivo que surge de la interaccion social. El aprendizaje es visto como

cultural y contextualmente especifico, donde la separacion del individuo de sus influencias sociales
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es algo imposible. La Psicologia constructivista aporta al enfoque de habilidades para la vida de 3

maneras;

a) La importancia de la colaboracién entre pares como base de las habilidades de

aprendizaje, sobre todo para la resolucion de problemas.

b) Subraya la importancia que tiene el contexto cultural a la hora de dar significado a los

curriculos de habilidades para la vida.

¢) Reconoce que el desarrollo de habilidades a través de la interaccion del individuo con

su entorno social puede influir a los participantes y al entorno como el grupo de pares.

Finalmente, algunas perspectivas tedricas, ven estas habilidades para la vida como un
medio para que los adolescentes participen activamente en su propio proceso de desarrollo, y en
el proceso de construccion de normas sociales. Ensefiar a los jovenes como pensar en vez de que
pensar, proveerles de herramientas para la solucion de problemas, toma de decisiones y control de
emociones, y hacerlos participar por medio de metodologia participativas y desarrollo de

habilidades puede convertirse en un medio de poder.

2.5. Habilidades para la vida

2.5.1. Definicion de habilidades para la vida

Trejo (2018) cita a La Organizacion Mundial de la Salud (OMS, 1993) y define las
habilidades para la vida (HpV) como “Las aptitudes necesarias para tener un comportamiento

adecuado y positivo que nos permita enfrentar eficazmente las exigencias y retos de la vida diaria”.
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2.5.2. Habilidades para la vida y la adolescencia

Dominar una serie de destrezas y capacidades que nos permitan desenvolvernos en la
sociedad de manera competente, es una necesidad en cualquier etapa de la vida, sin embargo, se

considera crucial el aprendizaje de estas habilidades en los periodos de la nifiez y la adolescencia.

En un principio, las HpV se orientaron a la prevencion de problemas especificos de salud
publica, principalmente en adolescentes y jovenes, dirigiéndose a aspectos tales como: Retrasar
la edad de inicio del consumo de alcohol, tabaco y cannabis, prevenir conductas sexuales de alto
riesgo, mejorar conductas relacionadas con la salud y la autoestima, promover el ajuste social

positivo, mejorar el desempefio académico y prevenir el rechazo de los iguales.

Mas tarde, se comprendid que las habilidades socio-cognitivas y de manejo de las
emociones representan la pieza clave para el desarrollo humano, por lo que se redirigio su enfoque,
proponiendo como objetivo principal de la aplicacion de las mismas la promocion de la salud
mental, aplicando este punto de vista a diversas situaciones de la vida cotidiana. Aunque para
efectos didacticos y de comprension se clasifican las HpV en tres categorias (cognitivas, sociales
y emocionales), al momento de abordar una exigencia o un desafio de la vida diaria, entran en
juego diversas habilidades, que en adecuada interaccion contribuirdn de manera eficaz a darle

respuesta o solucion a las diversas situaciones.

HABILIDADES COGNITIVAS

e Autoconocimiento
e Toma de decisiones

e Pensamiento creativo
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e Pensamiento critico

HABILIDADES SOCIALES

e Comunicacion asertiva
e Relaciones interpersonales

e Manejo de problemas y conflictos

HABILIDADES EMOCIONALES

e Empatia
e Manejo de emociones y sentimientos

e Manejo de tensiones y estrés

2.5.3. Importancia de los programas de Habilidades para la Vida

Segiin Mangrulkar, Whitman y Posner (2001), los componentes sociales cognitivos y de
gestion emocional son esenciales para un desarrollo saludable en la nifiez y adolescencia; estos
componentes justamente se entrelazan en el desarrollo de las habilidades para la vida y un
adecuado desarrollo de estos componentes trae consigo los siguientes factores de proteccion en los

nifios y adolescentes:

a) Puede satisfacer las necesidades de nifios que crecen en condiciones desventajosas.
b) El desarrollo de las habilidades mencionadas han demostrado ser eficaces mediadoras de
conductas problematicas como el consumo de alcohol y otras sustancias, conductas

sexuales de riesgo, delincuencia, problemas de autoestima y desempefio académico.
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c) Estos programas ayudan a las escuelas a hacer frente a las multiples demandas de los planes
de programas sobre prevencion, al presentar un enfoque integral y unificado.
d) Estas habilidades son bien vistas en el contexto laboral, por lo que los preparan para hacer

frente a los retos laborales.

2.6. Enfoque cognitivo conductual en la intervencion de habilidades para la vida

Segtn Ruiz, Diaz & Villalobos (2012):

La Terapia Cognitivo Conductual aglutina un amplio cuerpo de técnicas, terapias y
procedimientos de intervencion psicologica muy heterogéneos, para el tratamiento de los
diversos problemas y trastornos psicologicos que pueden afectar al individuo en su
interaccion con diversos contextos, pero también para el desarrollo y optimizacion de las
potencialidades y habilidades del individuo, favoreciendo asi su adaptacion al entorno y el

incremento de la calidad de vida (p.24).

2.6.1. Caracteristicas del Enfoque cognitivo conductual

Ruiz et al. (2012) recogieron las que consideran las principales caracteristicas del enfoque

cognitivo conductual:

- Esuna actividad terapéutica basada en la psicologia del aprendizaje.

- Lastécnicas y procedimientos cuentan con una base cientifica, que surgen de la experiencia
clinica (reestructuracion cognitiva, relajacion, técnicas paraddjicas, etc.)

- El objeto del tratamiento es la conducta, y sus procesos subyacentes, en sus distintos

niveles (conductual, cognitivo, fisiolégico y emocional).
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- La conducta se conceptualiza como béasicamente aprendida, es decir, fruto de los diversos
factores que han operado en la historia del sujeto, sin ignorar la influencia de factores
biologicos o sociales.

- El objetivo de la intervencion es el cambio conductual, cognitivo y emocional modificando
o eliminando la conducta desadaptada y ensefiando conductas adaptadas cuando éstas no
se producen.

- La TCC pone el énfasis en los determinantes actuales del comportamiento, no obstante,
tiene en cuenta los factores historicos que explican el por qué se estd dando la situacion
actual.

- Hay una estrecha relacion entre evaluacion y tratamiento, que se extiende a lo largo de toda
la intervencion, dandose entre ambas constante y mutua interdependencia, que hace dificil
su distincion como fases diferentes.

- El tratamiento conductual ha sido y es eminentemente activo. Implicando la realizacion de

actividades por parte del interesado en su medio ambiente natural.

A efectos de la presente investigacion estas caracteristicas aplicadas a un programa de
habilidades para la vida dirigido a adolescentes que han cursado la educacion basica en linea, el
enfoque cognitivo-conductual ofrece una estructura solida para abordar los desafios unicos que
estos jovenes puedan enfrentar. Al centrarse en la modificacion de conductas y pensamientos
desadaptativos, la TCC puede ayudar a estos adolescentes a desarrollar habilidades esenciales
como la gestion emocional, el pensamiento critico y la toma de decisiones. Ademas, la naturaleza
activa del enfoque fomenta la aplicacion practica de estas habilidades en su vida diaria, lo cual es
crucial para un grupo que ha experimentado su educacion en un entorno virtual, posiblemente con

menos interaccidn social y practica de habilidades interpersonales. En resumen, la TCC
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proporciona un marco efectivo y adaptable para equipar a los adolescentes con las herramientas

necesarias para enfrentar los desafios del mundo real de manera mas eficaz y resiliente.

2.6.2. Técnicas Cognitivas-Conductuales

A continuacidn, se describiran las técnicas cognitivas y conductuales que fueron utilizadas

en el presente estudio.

2.6.2.1. Técnicas Cognitivas.

Segun Beck (1979):

Las técnicas cognitivas son el conjunto de técnicas que se utilizan para facilitar el
cuestionamiento socratico que permite identificar y cambiar pensamientos negativos. Los dos
procedimientos fundamentales mediante los cuales se lleva a cabo la deteccion y el
cuestionamiento de pensamientos, distorsiones y creencias son los Autorregistros y el

Descubrimiento guiado (Beck 1979, citado por Ruiz, 2012, p. 387).

- Autorregistros: se utiliza desde la fase inicial para recoger informacion sobre el estado
emocional del paciente y conocer ante qué situaciones, personas o conductas se incrementa
o disminuye el malestar, asi como para analizar el grado de dominio y agrado de las
actividades que llevan a cabo. Estos permiten obtener informacion detallada de lo que le
ocurre al paciente a lo largo de la semana, y sirven de linea base para comparar los cambios
posteriores.

- Descubrimiento guiado: hace referencia al proceso de ayudar al paciente a alcanzar nuevas

perspectivas que desafien sus creencias disfuncionales mediante el cuestionamiento
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socratico. Para alcanzar los fines que el cuestionamiento socratico el terapeuta va guiando

al paciente mediante preguntas abiertas hasta donde se considere necesario llegar (p.388).

Por otro lado Bados & Garcia (2010), en su estudio La técnica de la reestructuracion
cognitiva, menciona que ¢ésta técnica consiste en “que el cliente, con la ayuda inicial del terapeuta,
identifique y cuestione sus pensamientos desadaptativos, de modo que queden sustituidos por otros
mas apropiados y se reduzca o elimine asi la perturbacién emocional y/o conductual causada por

los primeros”. (p.2)

El modelo cognitivo en que se basa la Reestructuracion Cognitiva ha sido denominado
modelo A-B-C. Donde A se refiere a una situacion, suceso o experiencia activadora de la vida real.
B se refiere a las cogniciones apropiadas o inapropiadas del cliente acerca de A. y C se refiere a

las consecuencias emocionales, conductuales y fisicas de B (Bados & Garcia, 2010).

2.6.2.2. Técnicas Conductuales.

Es importante tomar en cuenta que: “La aplicacion de las técnicas cognitivas exige un
minimo de funcionamiento conductual. Cuando éste no existe, se instaura mediante la aplicacion
de técnicas conductuales. Estas técnicas permiten que el paciente inicie acciones que le ayuden a

modificar actitudes poco adecuadas y obtener sentimientos de bienestar” (Ruiz et al., 2012, p.384).

Para el presente estudio, se retomaron las siguientes técnicas (Ruiz et al., 2012):

- Role-Playing: se suele llevar a cabo durante las sesiones, mediante ensayo de conducta o

modelado con el terapeuta. Se trata de realizar con esta técnica experimentos en los que
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comprobar o refutar las hipotesis planteadas en relacion a sus creencias ante una accion o

interaccion determinada.

Relajacion: Utilizar la relajacion para poder reducir la ansiedad que interfiere con el

afrontamiento adecuado de una situacion particular.

Entrenamiento asertivo: Que permita poner en practica las estrategias entrenadas para
manejarse adecuadamente en situaciones o ante personas que producen ansiedad. Incluye

ser capaz de decir “no”, expresar opiniones, realizar preguntas o pedir ayuda. (p. 385)
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III. Metodologia de la investigacion

3.1. Enfoque Metodolégico

La realizacion del presente estudio se abordo desde un enfoque de tipo mixto, permitiendo
obtener valoraciones de los participantes sobre como contribuyo la aplicacion de programa en el
fortalecimiento de las habilidades para la vida en los adolescentes que cursaron su educacion basica
en linea, debido a que el estudio se enriquece de la vivencia de los participantes, las interacciones,

conductas y sus manifestaciones, abona a los elementos cualitativos en el andlisis de los resultados.

(Como contribuye el disefio y aplicacion de un programa psicoeducativo en el
fortalecimiento de las habilidades para la vida en estudiantes que cursaron su tercer ciclo de

educacion basica en linea?

3.2. Tipo de estudio

Respecto al manejo del tiempo la investigacion se clasifica en un tipo de estudio
transversal. Ocurri6 en el periodo de marzo a diciembre del afio 2023; en este periodo se incluye
la planificacion del proyecto, aplicacion y analisis de prueba pretratamiento, planificacion,
aprobacion y ejecucion del plan de intervencion, aplicacion de la prueba postratamiento y el
analisis de los datos finales. Se considera ademas una investigacion de tipo descriptivo, puesto que
a través del andlisis de los resultados del programa se identificaron las caracteristicas que
manifiesta el grupo en cuanto al fortalecimiento y desarrollo de las habilidades para la vida asi

mismo los aprendizajes adquiridos por los participantes.
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3.3. Disefio de investigacion

El disefio de la investigacion se considera no experimental puesto que no se ha propuesto

ni realizado una manipulacion de variables.

3.4. Poblacion y muestra

En el complejo Educativo Republica Dominicana, se encontraban cursando segundo afio
de bachillerato 26 estudiantes en total. De los cuales se selecciond la muestra por medio de un

método no probabilistico, por conveniencia, tomando en cuenta los siguientes criterios:

¢ Estudiantes que cursan actualmente segundo afio de bachillerato.
e Estudiantes que hubieran cursado afios anteriores (tercer ciclo) durante la
pandemia.

¢ Que hubieran participado en la prueba pretratamiento y postratamiento.

Bajo esos criterios se obtuvo una muestra de 15 estudiantes de segundo afio de bachillerato,

cuyas edades oscilan entre los 17 y 19 afios.

3.5. Métodos, Técnicas e Instrumentos

3.5.1. Método
La observacion es el método cientifico por excelencia, este fue utilizado en el desarrollo
de todo el proceso de investigacion, la intervencion supuso observar las conductas representativas

de los y las participantes durante la aplicacion del programa.
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3.5.2. Técnicas

Observacion: Para el presente estudio, una de las técnicas que se utilizo fue la observacion
cientifica de tipo participativa para el registro de las conductas de los y las participantes en las

diferentes jornadas.

Encuesta: Se aplico un cuestionario para evaluar el nivel de desarrollo de habilidades para
la vida, con el objetivo de medir la efectividad del plan de intervencion. Esto permitio realizar una
comparacion inicial y final, obteniendo conclusiones mas confiables y validas sobre la eficacia del

programa.

3.5.3. Instrumentos

- Guia de observacion: Evalu6 y registr6 de manera sistematica las actitudes y
comportamientos de los participantes durante las 12 sesiones del programa de intervencion
“Cultivando mi asertividad”, para identificar avances, dificultades y areas de mejora en el
desarrollo de esta habilidad para poder establecer inferencias posteriormente en el andlisis
de los resultados. Dicho instrumento consta de 16 criterios que se desglosan en

comportamientos observables (Ver Anexo 1).

La guia abarca criterios especificos como receptividad, comprension, participacion activa,
cohesion grupal, asertividad, gestion emocional, pensamiento critico y creativo, resolucion de
problemas, y empatia, entre otros. Una de las principales bondades de esta guia es que permite
registrar de manera precisa las actitudes y comportamientos observables de los participantes,
facilitando la identificacion de avances y areas de mejora. Ademas, su estructura detallada y
enfocada en indicadores claros contribuye a obtener datos confiables que respaldan la efectividad

del programa, permitiendo ajustes y mejoras continuas en la intervencion. Esto es especialmente
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valioso en un contexto presencial, donde la interaccion directa entre los participantes y el

facilitador es fundamental para el desarrollo de habilidades para la vida.

- Cuestionario de habilidades para la vida: Se aplico un cuestionario para evaluar el nivel
de desarrollo de habilidades para la vida antes del tratamiento, con el objetivo de medir la
efectividad del plan de intervencion y el fortalecimiento de las areas trabajadas durante el
programa. Como instrumento de medicion se retomé y adaptd de la tesis “Estudio de
habilidades para la vida que poseen estudiantes de nuevo ingreso entre las edades de 16 a
24 afios de la carrera de licenciatura en psicologia de la universidad de el salvador y
propuesta de programa de habilidades para la vida”. El instrumento contiene un apartado
inicial de datos generales donde se recopilan los nombres, edad y sexo de los estudiantes.
El cuestionario valua seis areas: asertividad, empatia, pensamiento critico, solucion de
problemas, control emocional y pensamiento creativo. Cada area evaluada contiene 10
items, haciendo un total de 60 items que conforman el cuestionario. Las opciones de
respuesta son cerradas, con una escala de Likert de tres grados de libertad: nunca, a veces,

siempre (ver anexo 2).

El instrumento antes mencionado, al retomarse de uno de los antecedentes tedricos
presentados para fundamentar la presente investigacion; tiene la bondad principal, al haber sido
desarrollado y ejecutado con poblacion salvadorefia, al utilizarse en un mismo contexto y
poblacion con las mismas caracteristicas arroja niveles de confiabilidad mas certeros en sus

resultados.
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Por otro lado, es un instrumento que permite identificar distintos niveles de la variable a
investigar, como lo son diferentes areas de las habilidades para la vida, una variable te6rica que no

es posible observarla directamente si no es la vida cotidiana misma.

3.6. Principios éticos

Se detallan a continuacion los principios €ticos que han regido el proceso de investigacion:

- Confidencialidad de la informacion: los estudiantes fueron contactados por medio de la
directora del Complejo educativo, se entregd una carta a la institucion, para luego establecer
una reunion y tomar acuerdos que garantizaran la seguridad de la informacion de los
estudiantes.

- Consentimiento informado: Aunque los estudiantes no firmaron un documento como tal, se
solicit6 con antelacion a los padres y responsables familiares la aprobacion de la participacion
y la extension de la jornada escolar para la aplicacion del programa de intervencion.

- El equipo investigador se preocup6 por tomar en cuenta las peticiones y sugerencias del grupo
de estudiantes respecto al respeto de la hora de salida con el objetivo de garantizar la seguridad
de los estudiantes.

- Se dirigi6 la investigacion de acuerdo con el protocolo propuesto y aceptado por el complejo

educativo.

3.7. Procedimiento Metodologico

- Formacion del equipo de trabajo: el equipo estd conformado por tres estudiantes en proceso de

grado para optar por el titulo en Licenciado/a en Psicologia, de la Universidad de El Salvador.
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Eleccion del tema de investigacion: a través de la exposicion de los diversos puntos de vista
del equipo investigador se seleccioné la tematica que contara con mayor relevancia y novedad
entre las opciones presentadas.

Establecimiento de contacto con la institucion: se realizd por medio de cartas dirigidas a
distintos centros educativos de San Salvador, obteniendo respuesta mas favorable en el
Complejo Educativo Republica Dominicana.

Revision bibliografica y establecimiento del marco tedrico: una vez establecido el tema de
investigacion se realiz0 una revision bibliografica para encontrar antecedentes de la
investigacion propuesta, asi como también establecer el marco tedrico que habria de regir todo
el proceso investigativo.

Seleccion del instrumento: a raiz de la revision bibliografica se encontraron una serie de
posibles instrumentos, de los cuales se selecciono el mas apropiado para poder cumplir los
objetivos de la investigacion.

Aplicacion del instrumento: previo a la aplicacion del instrumento se solicitd autorizacion a la
institucion para iniciar con el proceso de evaluacion. Se realiz6 la aplicacion del instrumento
al grupo de segundo afio de bachillerato del turno matutino durante la jornada escolar en una
sola ocasion.

Analisis de la prueba pretratamiento: una vez se obtuvo la aplicacion de la prueba se procedio
a calificar y agrupar los datos para hacer el correspondiente andlisis y detectar las areas
deficientes en los estudiantes.

Elaboracién del programa de intervencion: con los resultados obtenidos se relabord un
programa de intervencion que respondiera a las necesidades encontradas en los estudiantes. El

programa de intervencion de tituld “Cultivando mi asertividad”.



53

Aplicacion del programa de intervencion: Se llevo a cabo los lunes y viernes durante la tarde,
después de la jornada escolar de los estudiantes. Se estipuldé que las sesiones tendrian una
duracion de dos horas, sin embargo, debido a razones propias de la institucion se tuvo que
reducir el tiempo para realizar la intervencion a una hora; haciendo en total dos horas a la
semana. El programa se ejecutd en el periodo de agosto a noviembre del afio 2023.
Aplicacion de la prueba postratamiento: Una vez finalizado el programa de intervencion se
aplicé nuevamente el cuestionario.

Analisis e interpretacion de resultados: Con la informacion obtenida a través de las técnicas
propuestas (observacion y cuestionario de HpV), se realizd el correspondiente andlisis de los
datos, de modo que se pudieran establecer las conclusiones adecuadas en respuesta a los
objetivos de investigacion.

Elaboracion del informe final: Se elaboro el informe final recolectando toda la informacion

obtenida durante el proceso de investigacion.
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3.8. Cronograma
Se presenta a continuacion la distribucion en el tiempo de las actividades centrales que han

regido el proceso de elaboracion y aplicacion del proyecto.

Cronograma de actividades

PROGRAMA DE HABILIDADES PARA LA VIDA

Formacién del equipo de trabajo ‘ . . . .
T EEEEE

‘ Contacto con la instituciéon

oo smogee | EEEEEEEE

Seleccion de instrumento

Aplicacién del instrumento

Anadlisis de prueba pre

Aplicacién de programa

Aplicacién de prueba post

| Elaboracion de programa
’ Elaboracién de informe final




3.9. Presupuesto

Recursos Cantidad Precio unitario Precio total

il O
Lapices y plumones $2.50

Internet 500 horas

Alimentacion

$209.11

55

La investigacién fue financiada en su totalidad por el equipo investigador.
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IV.  Presentacion, Analisis e Interpretacion de Resultados

4.1. Presentacion de resultados

En este apartado se presentan los resultados obtenidos en la aplicacion del cuestionario de
habilidades para la vida como prueba inicial y final, para evaluar la incidencia y resultados
cuantitativos del desarrollo de las diferentes jornadas en estudiantes de segundo afio de bachillerato
del Complejo Educativo Republica Dominicana.

En primer lugar, se presentan los datos generales de la muestra seleccionada. Y
posteriormente se dan a conocer los resultados del Cuestionario habilidades para la vida.

Figura 1

Distribucion de participantes que realizaron la prueba, segun género.

Género de participantes
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Nota. La figura representa la distribucion de los participantes segun su género, donde se puede
observar que el 33% pertenece al género femenino y el 67% al género masculino, siendo esté

ultimo el mas predominante.
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Figura 2

Distribucion de participantes que realizaron la prueba, segun edades.

Edades
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Nota. La figura representa la distribucion de los participantes segun la edad, donde se observa que
el 14% fueron de 16 afios, un 29% de 17 afios, siento un 36% de mayor predominancia en los

participantes del programa con 18 aflos, y un 21% de 19 afios.
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Figura 3

Resultados del area de Asertividad en la aplicacion del Cuestionario de habilidades para la vida

segun sujetos.
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Nota. En la figura 3 se presentan los resultados obtenidos por los sujetos en el area de Asertividad
del Cuestionario de habilidades para la vida, donde revela que el 60% de los participantes
manifiestan una mejora significativa después de finalizar el programa y el 40% de no presento

mejora.



59

Figura 4

Resultados del drea de Empatia en la aplicacion del Cuestionario de habilidades para la vida.
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Nota. En la figura 4 se presentan los resultados obtenidos por los sujetos en el area de Empatia del
Cuestionario de habilidades para la vida, donde se observa que el 20% de los participantes logro

una mejora en esta area después de finalizar el programa y el 80% no present6 una mejora.
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Figura §

Resultados del drea de Pensamiento critico en la aplicacion del Cuestionario de habilidades para

la vida.
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Nota. En la figura 5 se presentan los resultados obtenidos por los sujetos en el area de Pensamiento
critico del Cuestionario de habilidades para la vida, donde se observa que en el 26.66% de los
participantes obtuvo una mejora en el area después de finalizar el programa y el 73.33% no logro

una mejora.
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Figura 6

Resultados del area de Solucion de problemas en la aplicacion del Cuestionario de habilidades

para la vida.

Valores iniciales y finales Solucidn de problemas
35

2929
30 2728

29
26 27 26 27 28 27
2425 24 25 25 24 24 24 2525 2425 24,
25 23
22 22 21
20

20
15 13
10

5

0
Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto Sujeto

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15

H Inicio ™ Final

Nota. En la figura 6 se presentan los resultados obtenidos por los sujetos en el area de Solucion de
problemas donde se observa que en el 73.33% de los participantes no se obtuvo mejora en esta
area, lo que revela que solo 4 personas si tuvieron una mejora después de finalizado el programa,

correspondiendo al 26.66% de la muestra.
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Figura 7

Resultados del drea de gestion emocional en la aplicacion del Cuestionario de habilidades para

la vida.
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Nota. En la figura 7 se presentan los resultados obtenidos por los sujetos en el area de Gestion
emocional donde se observa que en el 73.33% de los participantes del programa no tuvo una

mejora en dicha area y en el 26.66% se logrd una mejora después de finalizado el programa.
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Figura 8

Resultados del area de Pensamiento creativo en la aplicacion del Cuestionario de habilidades

para la vida.
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Nota. En la figura 8 se presentan los resultados obtenidos por los sujetos en el area de Pensamiento
creativo del Cuestionario de habilidades para la vida, donde se observa que en el 60% de los
participantes se manifiesta una mejora después de finalizar el programa, en comparacion con el

40% restante que no presento una mejora.
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4.2. Analisis e interpretacion de resultados

Uno de los resultados relevantes del presente estudio fue la mayor representacion del
género masculino con respecto al femenino (Ver figura 1), ademas se encontré6 como area mas
deficitaria la asertividad; esto responde al aprendizaje social y como las expectativas de genero
pueden influir en la forma en que las personas expresan la asertividad, por ejemplo: se pueden
esperar estilos comunicativos mas directos en algunos contextos para ciertos géneros.
Normalmente se observa que las mujeres tienden a ser mas colaborativas y empdticas, mientras
que los hombres se les puede incentivar a ser mas directos o firmes. Por lo tanto, mostro la
importancia de la aplicacion de dicho programa, para prevenir diferentes problematicas a nivel

social e individual.

En el contexto de género, la asertividad es fundamental para promover la igualdad, el
respeto y la autoafirmacion tanto en hombres como en mujeres. El desarrollo de la asertividad
puede contribuir a superar estereotipos de género y fomentar relaciones interpersonales mas
equitativas. A pesar de que se tuvo la presencia del género femenino y masculino se debe recalcar
que en las diferentes jornadas hubo mayor interés y motivacion por participar, en el género
masculino, tanto en el contenido a desarrollar como en las técnicas ludicas y psicologicas

utilizadas.

La participacion del género masculino y femenino en el programa permitié un mejor
analisis y desarrollo de conocimientos, valores y modos de comportamiento en cuanto a la

asertividad, la gestion emocional y los demas temas que se trataron.

Otro dato interesante que se obtuvo fue la variaciéon de edades en cada uno de los

participantes del programa (Ver figura 2) y de acuerdo a las puntuaciones obtenidas por sujeto en
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cada area del cuestionario de habilidades para la vida (Ver figura 3-8) hace referencia a lo que la
teoria de desarrollo plantea, que los estudiantes aiin se encuentran tanto en desarrollo psicosocial

como cognitivo y emocional.

El desarrollo psicosocial y emocional de los adolescentes es una fase crucial en su
crecimiento, marcada por cambios significativos en su identidad, relaciones interpersonales y
perspectiva del mundo. Esta etapa, segun la teoria del desarrollo de Erik Erikson, se centra en la
tarea de "identidad frente a confusion de roles". Este periodo influye directamente en el desarrollo
de habilidades para la vida, porque los adolescentes exploran y construyen las competencias

necesarias para enfrentar los desafios de la vida adulta.

Este proceso de desarrollo se evidencio en la observacion de las jornadas, donde era dificil
para los participantes establecer limites con otros y dejaban que estos tomaran las decisiones por
ellos, haciendo notar un estilo de comunicacion pasivo y agresivo, se evidencid en conductas y
actitudes como: no participar en las actividades, algunos estudiantes ejercian presion en otros para
no participar o crear un ambiente hostil, o por el hecho de que si una compafiera no queria participar
no participaba el otro, sin embargo, esta variable fue mejorando a medida que el programa
avanzaba, a causa de que algunos de los participantes lograron establecer limites y participar en
las actividades cuando ellos querian, no esperar a que otro los acompanara, por lo tanto se

evidencid mayor autonomia en los participantes.

Se observo durante las jornadas una alta dificultad de gestion emocional, principalmente
el enojo y frustracion, por ejemplo: cuando las actividades suponian un reto porque requerian el

trabajo en equipo algunos estudiantes eran mas lentos que otros para ejecutar o resolver la actividad
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planteada; se encontr6é que la forma de expresar la frustracion consistia en irrespetar los limites y

derechos asertivos de los demads participantes.

Luego de la aplicacion inicial del cuestionario de habilidades para la vida se encontré como
el area mas deficiente la asertividad (Ver figura 3). Se considero, por lo tanto, el area primordial a
trabajar en cada una de las jornadas. El principal hallazgo radica en que los participantes tomaron
conciencia de su forma de actuar y relacionarse con otros, al inicio de las jornadas se observo un
estilo de comunicacion agresivo, donde no se tomaban en cuenta las opiniones de otros
compaifieros, anteponer las propias necesidades. Mdas adelante, se observd mayor conciencia sobre
la forma de comunicar adecuadamente las diversas opiniones o peticiones del grupo, esto se

observo tanto entre los compaieros, como también hacia el equipo investigador.

En relacion al impacto que se generd en el area de asertividad (Ver figura 3) se observa que
el 60% de los participantes lograron fortalecer dicha area y esto responde a que el programa poseia
diferentes intervenciones enfocados a la psicoeducacion de la asertividad, los estilos de
comunicacion, la comunicacion efectiva y afectiva, la escucha activa, asi como la expresion de
emociones agradables y desagradables, y principalmente el establecimiento de limites, utilizando
técnicas como el modelado, de la teoria del aprendizaje social de Albert Bandura que implica la
presentacion de comportamientos asertivos por parte de modelos a seguir, dado que se
incorporaron situaciones de modelado donde se presentaron ejemplos de comportamientos
asertivos en escenarios comunes para los adolescentes, como situaciones de grupo, relaciones

interpersonales y resolucion de conflictos.

También da respuesta a lo que el constructivismo sugiere, que el aprendizaje es un proceso

activo de construccion del conocimiento por parte del estudiante, basado en sus experiencias y la
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interaccion con su entorno, donde los adolescentes participaron activamente en la construccion de
sus habilidades asertivas a través de la reflexion, la resolucion de problemas y la aplicacion practica

en contextos de la vida real, fomentando la comprension profunda y personal de la asertividad.

De igual forma se trabajé desde el enfoque cognitivo conductual centrandose en como los
pensamientos y las conductas se relacionan entre si, abogando por modificar patrones de
pensamiento disfuncionales para cambiar comportamientos. En el programa se incorporaron
estrategias que ayudaron a los adolescentes a identificar y cambiar pensamientos negativos o

distorsionados que pudieran obstaculizar la expresion asertiva.

La combinacion de estos enfoques dio como resultado un programa que aborda aspectos
cognitivos, emocionales y conductuales del desarrollo de habilidades para la vida. Ademas, al
integrar la teoria del aprendizaje social de Bandura, el constructivismo y el enfoque cognitivo-
conductual, aporta al programa un caracter adaptativo y flexible, atendiendo a la diversidad de los
adolescentes y proporcionando un marco completo para el desarrollo de habilidades asertivas a lo

largo del tiempo.

El modelo cognitivo ABC utilizado para fortalecer el area de gestion emocional y
pensamiento critico tuvo como resultado la identificacion de los antecedentes relevantes cruciales
para comprender por qué una persona puede tener dificultades para ser asertiva en ciertas
situaciones. Al reconocer estos antecedentes, podian anticipar y abordar patrones de
comportamiento no asertivos. También como las creencias distorsionadas o negativas pueden
obstaculizar la expresion asertiva. Por ejemplo, pensamientos como "si digo no, la gente me
rechazard" generaban ansiedad y evitaban que los participantes fuesen asertivos. Este enfoque

brind6 la oportunidad de identificar que las consecuencias de un comportamiento no asertivo son
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fundamentales. Por ejemplo, si evitar situaciones conflictivas conduce a evitar el rechazo
inmediato, pero a largo plazo limita el crecimiento personal y las relaciones significativas, fue

importante reconocer estas consecuencias.

Relacionado con lo anterior se destacan los hallazgos de generar autoconciencia en los
participantes, asi como también las creencias limitantes en relacion a la asertividad, como el miedo
al rechazo, o que expresarse implica que uno es problematico. Por lo tanto, el modelo ABC es una
herramienta valiosa en un programa de habilidades para la vida centrado en la asertividad. Debido
a que facilita un enfoque estructurado, personalizado y reflexivo que no solo ayuda a los
participantes a entender los elementos subyacentes de la falta de asertividad, sino que también

proporciona un marco para el cambio y la mejora continua.

A pesar de que las areas de la empatia, pensamiento critico, solucion de problemas y gestion
emocional (ver figura 4, 5, 6 y 7) no presentaron mayor impacto en las puntuaciones obtenidas al
finalizar el programa, dentro de los resultados del programa los participantes expresaron haber
aprendido acerca de como actuar de forma asertiva al expresarse y comunicarse con otros,
diferentes formas de encontrar soluciones, y la importancia de gestionar sus emociones y

expresarlas de forma que no signifique un dafio para nadie.

Otro de los hallazgos mas relevantes del programa fue el impacto de mejora que se genero
en el area de pensamiento creativo (Ver figura 8) si bien las técnicas no iban enfocadas a fortalecer
dicha area en concreto si contaban con aspectos que facilitaban el uso de otras perspectivas mas
novedosas de percibir e interpretar, y solucionar las cosas que se presenten, por lo tanto les brindo
herramientas a los participantes para la resolucion de conflictos desde una forma poco

convencional, como el ejercicio de acertijos que los invitaba a pensar fuera de la caja, que dicha
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actividad fue la que mas participacion tuvo, lo que permitié también al grupo a adaptarse a trabajar
en conjunto mas que de forma individual, como se observo en las sesiones anteriores, por lo tanto,
esto demuestra que los participantes fortalecieron su capacidad de adaptabilidad a los cambios que
se pudieron presentar dentro de la ejecucion del programa y encontrar formas de afrontar

situaciones cambiantes.

De igual forma se vio potenciado a lo largo del programa su capacidad de autoexpresion,
en relacion a expresar sus ideas, emociones al momento de resolver problemas, lo que permitid
que el grupo lograra comunicarse y conectar de manera significativa dentro de las tltimas sesiones,

lo que demuestra que fueron aplicando lo aprendido en su vida cotidiana.

El modelo Cognitivo ABC, como se menciona anteriormente fue crucial para fortalecer el
area de pensamiento creativo junto con la autoestima, porque a lo largo de las sesiones se fue
desafiando la percepcion que los participantes tenian acerca de si mismo, lo que les permitié con
las diferentes actividades recolectar evidencias que les ayudara a debatir el concepto que tenian
sobre si mismos, que llegaba a limitarlos en su actuar y principalmente en su capacidad de pensar
de forma creativa, como por ejemplo con la actividad de los halagos expresados desde la
asertividad ayudo a que los demas reconocieran las habilidades y cualidades que los demas
compafieros poseian, evidenciandose de esta forma en la ultima sesion su capacidad para poder
reconocer las habilidades que poseen, que les ayudaran a hacer frente al 4mbito profesional y
académico en su futuro. Es decir, que el modelo ABC de la Terapia Cognitivo Conductual
proporciona un marco valioso para fortalecer la habilidad para la vida del pensamiento creativo al
ayudar a las personas a identificar y cambiar patrones de pensamiento disfuncionales que pueden

obstaculizar su creatividad.
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Si bien el programa tuvo un mayor impacto en el area de asertividad y pensamiento creativo
es importante mencionar que las condiciones en las que se realiz6 el programa influenciaron de
manera significativa en el fortalecimiento de las diferentes areas, debido a que los acuerdos
pactados con la institucion no se cumplieron al momento de aplicar el programa, puesto que se
tuvo que reducir el tiempo de la sesion a media hora cada sesion y otras que se realizaron en 45

minutos a una hora.

Si bien el programa tiene la caracteristica de flexibilidad no se podia generar mayor
impacto en todas las areas debido a la falta de tiempo para abordarlas, otro elemento que jugo en
contra del programa fue el nivel de participacion de los estudiantes, debido a que muchos de los
que se presentaron tenian actividades extras a las académicas lo que impactaba en su motivacion

y estado de animo.

Un elemento importante también fue la actitud, en la que influia la edad de los
participantes, que percibian que las actividades eran para nifios cuando realmente estaban siendo
adaptadas para su edad, sin embargo, perdian el interés debido al cansancio que mantenian y por

la influencia que ejercian otros para que no participasen.

El grupo era bastante competitivo, por lo tanto, las actividades y técnicas que mayor
impacto tuvieron fueron las que representaban un reto para ellos, en las que podian mostrar sus
capacidades, tanto fisicas como mentales. Poniendo en desventaja a las actividades que eran mas
ludicas. Siendo una poblacion bastante impredecible, debido a que se seguian sus sugerencias, pero
no cambiaba su participacion en las jornadas, dando como resultado poco impacto en las areas de

solucion de conflictos, gestion emocional y pensamiento critico.
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De igual forma se presentaron algunas dificultades en cuanto al tiempo (antes
mencionadas); exhortando a mejorar algunos aspectos en la distribucion adecuada del mismo,
especificamente en las actividades grupales; debido que se requiere un mejor manejo del grupo.
Considerando que fue una de las adaptaciones que se le hicieron al programa para el desarrollo de
las técnicas y dinamicas; cabe mencionar que algunas técnicas se retomaron en la siguiente sesion.
Asi como también es necesario llegar a un acuerdo con la institucion por escrito donde ambas
partes se comprometen a cumplir con el tiempo establecido, para evitar inconvenientes de

reduccion de tiempo.

Ademés, se tuvieron dificultades en la gestion de un espacio adecuado y no se tuvo la
oportunidad de realizar las jornadas fuera del salon de clases, ni al aire libre. Por las caracteristicas
de este programa es sustancial considerar que el espacio-ambiente es influyente en el desarrollo

de las sesiones, siendo necesario variar entre espacios cerrados y espacios al aire libre.

Para finalizar, el programa “Cultivando mi asertividad” fue un aporte que contribuyd al
fortalecimiento de habilidades asertivas de los recursos personales en un grupo de adolescentes del
Complejo Educativo Republica Dominicana, aplicado desde un enfoque cognitivo conductual que
permitid el abordaje de diferentes areas y se complementd con modelos de aprendizaje social y

constructivistas.
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4.3. Diagnostico

Al obtener los resultados obtenidos del instrumento utilizado se obtuvo como area mas
deficiente aquellas en las que se obtuvieron puntajes mas bajos; siendo esta el area Social. Debido
a las condiciones contextuales de los adolescentes y de la escuela en particular se dio prioridad
para fortalecer un area principalmente, siendo esta la Asertividad y como éareas secundarias se tiene

la autoestima, el area emocional y cognitiva.

Asertividad: Consiste en expresar lo que se cree, se siente y se desea, de forma directa y

honesta, haciendo valer los propios derechos y respetando los derechos de los demas

Manejo de emociones y sentimientos: ayuda a reconocer las propias emociones y las de
otros, a ser conscientes de como influyen en el propio comportamiento, y a responder a ellas en

forma apropiada.

Cognitiva: Es la habilidad para analizar informacion y experiencias de manera objetiva. Al
estar rodeados de informacion que llega a través de multitud de medios, por lo que se tiene saber
analizarla, compararla y juzgarla de manera objetiva, analizar experiencias e informacion y ser

capaz de llegar a conclusiones propias.

Autoestima: es el conjunto de percepciones, evaluaciones, sentimientos y tendencias de
comportamiento dirigidos hacia uno mismo, hacia nuestra manera de ser y hacia los rasgos de

nuestro cuerpo y nuestro caracter.
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V. Conclusiones y Recomendaciones

5.1. Conclusiones

Se determinaron las habilidades para la vida mas afectadas en los estudiantes de segundo
ano de bachillerato del Complejo Educativo Reptblica Dominicana por medio de un instrumento
para detectar habilidades para la vida, los resultados arrojaron que la asertividad era una de las
areas mas deficientes por lo que se disefid un programa psicoeducativo para fortalecer dicha area

en los estudiantes.

Se definieron las estrategias y principios que rigieron el disefio del programa de
intervencion, utilizando de estrategias participativas y ludicas con un enfoque cognitivo

conductual y con una perspectiva constructivista para el fortalecimiento de las HpV deficitarias.

Se realiz6 la ejecucion del programa disefiado satisfactoriamente, con un total de doce
sesiones desarrolladas con la misma poblacion seleccionada por lo que se logr6 un fortalecimiento

en la Asertividad como area principal en la que se enfoc6 el programa

El programa dirigido al fortalecimiento de la asertividad demostré luego de la prueba
postratamiento una mejora en dicha area con la aplicacion del programa “Cultivando mi
asertividad”, asi como también se evidencio que el area de pensamiento creativo también tuvo una

mejora en los participantes.
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5.2. Recomendaciones

Motivar a los estudiantes y profesionales en salud mental a realizar més investigacion en
el area infantojuvenil; es bien conocido que existe muy poca investigacion en el area infantil y
educativa, sin embargo, es de suma importancia realizar mas investigacion para poder brindar una
atencion integral y preventiva, que respondan concretamente a las diversas necesidades

psicologicas de los nifios, nifias y adolescentes.

A los centros educativos de El Salvador: tomar en cuenta las necesidades de los estudiantes
en sus diferentes etapas del desarrollo y procurar atender esta diversidad de necesidades,
apoyandose mutuamente con proyectos estudiantiles como el presentado en este trabajo de grado,
que permitan un acercamiento a los estudiantes brindando herramientas para enfrentarse a futuros

retos de la vida diaria.

Para futuras investigaciones tomar en cuenta la dindmica particular de los centros
educativos publicos de El Salvador. Tomar en cuenta el tiempo, instalaciones, recursos y limitantes
que pueda presentar esta dindmica, asi como también mostrar proactividad de parte del equipo para

encontrar las soluciones adecuadas.

De igual manera, se recomienda tomar el tiempo que sea necesario para establecer un
ambiente adecuado con el grupo de estudiantes, aunque esto implique ampliar el periodo para
desarrollar el proyecto. Esto incrementard en gran medida las posibilidades de obtener resultados
satisfactorios. Asimismo, como mencionan Mangrulkar, Whitman y Posner (2001), un programa
que incorpora el desarrollo de habilidades es mas efectivo que una mera transmision de

informacion.
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Anexo 1. Guia de observacion

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES
DEPARTAMENTO DE PSICOLOGIA

Guia de observacion

Tema: “Disefio y aplicacion de un programa psicoeducativo para fortalecer las habilidades para la
vida en estudiantes que cursaron su tercer ciclo de educacion basica en linea”

Objetivo: Evaluar y registrar de manera sistemadtica las actitudes y comportamientos de los
participantes durante las sesiones del programa de intervencion “Cultivando mi asertividad”, para

identificar avances, dificultades y areas de mejora en el desarrollo de esta habilidad.

O= OBSERVABLE

N/O=NO OBSERVABLE

Criterios Comportamientos N/O | Comentarios
Interés en los ‘s . 7
Los participantes muestran interés en los
Contenidos . . .
temas discutidos durante la sesion
Desarrollados:
Interés por las | T o5 participantes demuestran curiosidad
Técnicas . L .
y disposicion para involucrarse en las
'g Psicolégicas
c r . . r .
2 Utilizadas: técnicas psicologicas presentadas
= — — -
= Los participantes participan activamente
54 Interés por las
& en las actividades ludicas y muestran
Técnicas Ludicas
— Empleadas: disfrute
Facilidad ara . . .
o PATA 1T o5 participantes comprenden y analizan
Analizar los I
n resen
PR os conceptos presentados
Reflexion sobre lo Los participantes reflexionan y discuten
= Aprendido sobre lo aprendido durante la sesién
]
Z Los participantes
g . .
S | reflexionan y Los participantes expresan ejemplos
§ discuten sobre lo | concretos de coémo aplicarian lo
Q .
aprendido aprendido en su vida diaria
~ durante la sesion
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Preguntas
Relacionadas con

los Contenidos

Los participantes realizan preguntas
relevantes y relacionadas con los temas

tratados

g | Comentarios Los participantes comparten experiencias
>
= sobre . .
& personales o ajenas que se relacionan con
= Experiencias
;g Personales los contenidos
<
2,
*
2 Realizacion de .. .
= Los participantes se involucran y
& | Actividades o
completan las actividades propuestas
. Propuestas
[ag}
Los participantes colaboran y se apoyan
Trabajo en ..
= mutuamente durante las actividades
g- Equipo
= grupales
&)
=
R
E Objetivos Los participantes identifican y trabajan
=3 . ..
@) Comunes hacia objetivos comunes dentro del grupo
<
Propuestas Los participantes proponen ideas o
Realizadas soluciones durante la sesion
Soluciones Los participantes sugieren soluciones
Pricticas practicas para problemas presentados
Propuestas durante la sesion
- Los  participantes se  involucran
> . .
= Participacion por | activamente en las actividades por
-
3] . s . e e . . . .
- Decision Propia iniciativa propia, sin necesidad de ser
S
. solicitados
w
o . .
2 ) Los participantes llegan a tiempo y
=) Puntualidad . .
.;_-.* respetan los horarios establecidos
)
t . . .
s Respeto por los Los participantes respetan los tiempos
= . ..
g Tiempos asignados para las actividades y las
© Establecidos

6.

intervenciones
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Distribucion
Adecuada de
Actividades

Los participantes gestionan
eficientemente su tiempo para completar

todas las actividades propuestas

Expresién Clara
de Ideas y

Sentimientos

Los participantes expresan sus ideas y

sentimientos de manera directa y clara

Uso del "Yo" en

las Declaraciones

Los participantes utilizan enunciados en
primera persona para expresar sus puntos

de vista

Respeto por los

Los participantes respetan el turno de

Turnos de Habla | habla de los demas sin interrumpir
Los participantes muestran receptividad
Escucha Activa hacia las ideas de otros, escuchando
atentamente y sin interrupciones
Recepcién de | Los participantes reciben criticas o
Criticas de . . .
comentarios sin ponerse a la defensiva y
Manera
Constructiva responden de manera constructiva
Expresién de | Los participantes expresan desacuerdos
Desacuerdos de manera respetuosa sin agresividad
=
&
= Los participantes muestran disposicion
Ao Capacidad de . .
2 para negociar y buscar soluciones que
< Negociacion
beneficien a todas las partes
=~
Identificacion e . .
_ Y| Los participantes identifican y expresan
< expresion de .
g . sus emociones adecuadamente
-a emociones
S
=
=
=
\c .
= Manejo adecuado | Muestran  control  emocional en
7]
0 . . . ., .
QO | delasemociones | situaciones de tension o conflicto

8.
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Los participantes analizan la informacion

=
-f:’ Analisis critico de Lo
= de manera critica antes de llegar a
&) la informacion
2 conclusiones
=
D
- -
£ . . .
s Cuestionan constructivamente las ideas
5 Debate de ideas
- presentadas
=N
Los participantes generan ideas originales
Propuesta de . .
o alternativas innovadoras en la
ideas innovadoras
e resolucion de problemas
=
2 o
E =z Apertura a .
s = Muestran apertura a nuevas perspectivas
5 £ | nuevas f
. enfoques
Q-: © perspectivas y q
=}
e
) L Los participantes abordan los problemas
=] Aplicacién de p P P
proceso de | con un enfoque estructurado,
resolucién de | identificando causas y proponiendo
problemas .
soluciones
= @
g g
g £
£ = | Resolucion  en | Colaboran con otros para encontrar
S £ . . .
& A | equipo soluciones efectivas
—
—(
D
<=

Distorsiones Cognitivas

Identificacion y

Los participantes reconocen

pensamientos distorsionados o negativos

2 modificacion  de
g distorsiones
(=]
- e . . . .
5‘5 cognitivas Los participantes corrigen pensamientos
=
%] . . .
= distorsionados o negativos
oi
—
Comprension
hacia las | LOS participantes demuestran
emociones y | comprension y consideracion por las

13. Empatia

perspectivas  de

otros

emociones y perspectivas de los demas

Apoyo emocional

a otros

Ofrecen apoyo emocional a otros cuando

€s necesario
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Los participantes toman decisiones

wn
=) Decisiones . .
g informadas, considerando tanto los
7 informadas
2z .
3 hechos como las emociones
a
%
c g
g Responsabilidad | Muestran  responsabilidad  por las
=) .. . ..
= de sus decisiones | consecuencias de sus decisiones
<
Y-
Dindmica de interaccion entre los
Comportamientos | Participantes
Grupales Presencia de lideres o figuras influyentes
wn
D
= en el grupo
<
c =
E ‘S | Cambio de | Evidencia de cambios en la conducta o
2 B . . .,
© < | Comportamiento | actitud a lo largo de la sesion
v
e

oz

16. Evaluacion

General

Nivel General de
Desarrollo de
Habilidades para
la Vida

Bajo

Medio

Alto
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Anexo 2: Instrumento de evaluacion pre y postratamiento

UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
FACULTAD DE CIENCIAS Y HUMANIDADES

| S

.,...v.,,..,;'.,'d, s DEPARTAMENTO DE PSICOLOG 1A

[ CUESTIONARIO DE HABILIDADES PARA LA VIDA ]

Para el disefo y aplicacion de un programa psicoeducativo para fortalecer las

habilidades para la vida en estudiantes que cursaron su tercer ciclo de educacion basica en

DATOS GENERALES:
INCIALES: EDAD:
SEXO: GRADO:

INSTRUCCIONES: A continuacién, se presentan una serie de preguntas referentes a diferentes
formas de conducirse en la vida cotidiana, por favor, marque con una “X” la cual considere que se
asemeje mas a su forma de ser en los espacios designados en: NUNCA, A VECES O
FRECUENTEMENTE, segun su frecuencia en el dia a dia.

EJEMPLO 1:
N° | PREGUNTA NUNCA A VECES FRECUENTEMENTE
1 | Se me dificulta hablar en X
publico

En este caso la persona ha marcado la casilla de: FRECUENTE por que se le dificulta hablar en

publico, de esta manera deberas marcar las casillas de acuerdo con su experiencia personal.

Lee detenidamente cada una de las siguientes interrogantes, recuerda responder de manera
espontanea y honesta ya que no hay respuestas buenas ni malas. Toda informacion es confidencial
N° | PREGUNTA NUNCA A VECES | FRECUENTEMENTE

1 |¢(Me considero una persona
comunicativa?
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2 | ¢Experimento dificultades al hablar
en publico?

3 | ¢Puedo expresar mi punto de vista,
aunqgue no estén de acuerdo las otras
personas?

4 | ¢Puedo decir que NO a una peticion
sin sentirme culpable?

5 | ¢(Respondo que Sl ante una peticion
de grupo?

6 | ¢Busco el momento oportuno para
decir lo que siento hacia otras
personas?

7 | ¢Soy capaz de mantener un clima
favorable que permita la confianza
en mis relaciones interpersonales?

8 | ¢(Me muestro atento cuando alguien
me esta hablando?

9 | ¢Se me facilita encontrar temas para
conversar?

10 | ¢Considero que tengo habilidades
para hacer nuevas amistades?

TOTAL

N° | PREGUNTA NUNCA A VECES | FRECUENTEMENTE

11 | (Critico a las personas antes de
conocerlas?

12 | (Me agrada ayudar a las personas
tratando de wubicarme en su
situacion?

13 | ¢(Acepto a las personas tal y como
son?

14 | ;Cuando alguien comete un error me
enojo?

15 | ¢Puedo percibir con facilidad cuando
una persona se siente triste?

16 | ¢(Me involucro con facilidad en los
juegos de los/las nifios/as?

17 | ¢Disfruto platicar con las personas
adultas mayores, discapacitados,
etc.?

18 | ¢Ridiculizo a las personas sin tener
en cuenta sus sentimientos?
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19

¢Me considero una  persona
tolerante?

20

¢Me considero una  persona
solidaria?

TOTAL

NO

PREGUNTA

NUNCA

A VECES

FRECUENTEMENTE

21

¢Cuando me piden opinién con
respecto a algo la respuesta es basada
en mi experiencia personal?

22

¢Establezco planes concretos vy
realistas?

23

¢Cuando alguien expresa algo
erroneo y me doy cuenta de ello,
debato sus ideas respetuosamente?

24

¢Considero que tengo habilidades
para expresar con mis propias
palabras el contenido de un texto?

25

¢Ante una pregunta reflexiono antes
de dar la respuesta?

26

¢Investigd sobre temas de mi interés?

27

¢En una lectura selecciono las ideas
importantes de las secundarias?

28

¢Ante un rumor compruebo los
comentarios con la fuente?

29

¢Ante un rumor me dejo guiar por las
ideas de los demés?

30

¢ldentifico los puntos débiles de una
opinion?

TOTAL

NO

PREGUNTA

NUNCA

A VECES

FRECUENTEMENTE

31

¢Ante un problema identifico varias
alternativas?

32

;Selecciono la alternativa mas
realista a mi situacion y que tiene
mayor beneficio?

33

¢Se cuando una situacion esta por
convertirse en un problema?
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34

¢Considero que se puede aprender
algo de las experiencias negativas?

35

¢Enfrento mis problemas?

36

¢Evado mis problemas?

37

¢Cuéndo tengo un problema elijo la
primera alternativa que se me ocurre?

38

¢Ante un problema me doy cuenta de
las personas que estan involucradas?

39

¢Ante una dificultad acepto las
sugerencias de solucion propuestas
por otras personas?

40

¢Enfrento mis responsabilidades a
pesar de lo que digan los demas?

TOTAL

NO

PREGUNTA

NUNCA

A VECES

FRECUENTEME
NTE

41

¢Expreso mis emociones a otras
personas?

42

¢ldentifico facilmente cuando estoy
tenso (a)?

43

¢Asemejo féacilmente cuando estoy
triste?

44

¢ldentifico cuando estoy enojado (a)?

45

¢Cuando estoy triste me controlo ante los
demas?

46

¢Cuéndo estoy tenso me controlo ante los
demas?

47

¢Cuéndo estoy enojado(a) me controlo
frente a los demas?

48

¢Conozco los cambios fisicos que
experimento cuando estoy a punto de
enojarme?

49

(Cuando me siento tenso, realizo
diversas actividades que me relajen?

50

¢Disfruto de cada momento de mi vida?

TOTAL
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NO

PREGUNTA

NUNCA

VECES

FRECUENTEMENTE

51

¢Me agrada hacer cosas nuevas?

52

¢ Tengo un proyecto en mi vida?

53

¢Soy una persona emotiva?

54

¢Aprendo de mis propios errores?

55

¢Corrijo mis propios errores?

56

¢Aplico mis conocimientos a mi vida
cotidiana?

57

(Creo que en la vida todo es “blanco”
0 “negro”?

58

¢Pongo en practica mis ideas a pesar
de que otros lo rechacen?

59

¢Imito a los demas?

60

¢Ante los sucesos que ocurren a mi
alrededor asumo una posicion critica
(ir mas alla de lo observado)?

TOTAL

iGRACIAS POR SU TIEMPO Y DISPOSICION!
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“Cultivando Mi Asertividad”
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UNIVERSIDAD DE EL SALVADOR
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PRESENTADO POR:
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Situacion objeto de estudio y contexto

El confinamiento causado por la pandemia Covid-19 provoco que el periodo académico
desde inicios de 2020 se llevara a cabo bajo la modalidad de educacion en linea o a distancia, esta
situacion gener6 dudas, principalmente, con respecto al proceso de ensefianza — aprendizaje de los
estudiantes y de la capacidad y condiciones de las instituciones para brindar los servicios y cubrir

las necesidades de aprendizaje.

Sin embargo, muy poco se tratd sobre las implicaciones psicosociales que el aprendizaje
en linea generaria en el proceso de desarrollo y fortalecimiento de la personalidad de los NNA,
especialmente de las habilidades para la vida que se fortalecen en la interaccion y en la formacion

de vinculos con sus iguales.

El contacto en linea ha tenido repercusiones en el fortalecimiento de las habilidades
sociales, asi como de la autoestima, y ansiedad social. De esta manera, se entiende que las
habilidades sociales, la autoestima y el autocuidado tienen una relacion en la misma direccion;
vinculando lo anterior con el hecho de que la asertividad es una manera de hacer frente a la
ansiedad, se le supone contrapuesta a las variables antes mencionadas e intimamente asociada a

ellas.
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Jerarquizacion de las necesidades a tratar

Para determinar aquellas Habilidades para la Vida que necesitaron un refuerzo se aplic6 un
cuestionario para detectar Habilidades para la Vida, al obtener los resultados de dicho cuestionario
se tomo en cuenta como area mas deficiente aquellas en las que se obtuvieron puntajes mas bajos;
siendo esté el area Social, debido a las condiciones contextuales de los adolescentes y de la escuela
se dio prioridad para fortalecer una area principalmente, siendo esta la Asertividad y como areas

secundarias se tiene la autoestima, el drea emocional y cognitiva

Asertividad: Consiste en expresar lo que se cree, se siente y se desea, de forma directa y

honesta, haciendo valer los propios derechos y respetando los derechos de los demas

Manejo de emociones y sentimientos: ayuda a reconocer las propias emociones y las de
otros, a ser conscientes de como influyen en el propio comportamiento, y a responder a ellas en

forma apropiada.

Cognitiva: Es la habilidad para analizar informacion y experiencias de manera objetiva. Al
estar rodeados de informacion que llega a través de multitud de medios, por lo que se tiene saber
analizarla, compararla y juzgarla de manera objetiva, analizar experiencias e informacién y ser

capaz de llegar a conclusiones propias.

Autoestima: es el conjunto de percepciones, evaluaciones, sentimientos y tendencias de
comportamiento dirigidos hacia uno mismo, hacia nuestra manera de ser y hacia los rasgos de

nuestro cuerpo y nuestro caracter.
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Justificacion del programa

Desde que se anuncid la suspension de clases a inicios del afio 2020, los estudiantes de El
Salvador se han sometido a una modalidad virtual de ensefianza, es hasta el presente afio 2023 que
el MINEDUCYT inform¢6 que la modalidad para este afno seria 100% presencial tanto para las

instituciones publicas como privadas.

Pero mientras el proceso de educacion fue en linea, el confinamiento tuvo afectaciones que
impactaron de manera significativa dreas como la socializacion, el aislamiento en los nifos y
adolescentes afecta la inteligencia social y el desarrollo de habilidades como la empatia, la
comunicacion, la capacidad para resolver conflictos, la capacidad para comprender, expresar y
reflexionar sobre sus propias emociones, la capacidad para regular los propios impulsos y la

capacidad para construir vinculos con otros individuos.

Uno de los elementos ademds que influye de manera significativa en el estancamiento del
desarrollo de dichas habilidades es el entorno, principalmente con el desarrollo de habilidades
sociales, debido al impacto directo en los procesos de socializacion que se ven restringidos y tienen

un efecto en el fortalecimiento de habilidades comunicativas y adaptativas

Es por tal razon, que con el estudio presente se identificaron aquellas habilidades para la
vida en los adolescentes del Complejo Educativo Republica Dominicana que mas se debilitaron
debido a la poca interaccion social durante el periodo de tercer ciclo que lo cursaron en
confinamiento; al haber identificado dichas deficiencias se crea un programa psicoeducativo que

promueva el fortalecimiento de dichas habilidades

Es de esta forma, que el presente programa serd de beneficio para los estudiantes de

segundo ano de bachillerato del complejo Educativo Republica Dominicana puesto que en aras de
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finalizar su proceso académico estan proximos a iniciar una nueva etapa en sus vida como lo seria
obtener un empleo o estudios universitarios donde el uso de habilidades sociales como la
comunicacion son fundamentales para el éxito en sus actividades y el cumplimiento de sus metas,

habilidades que seran reforzadas con la ejecucion de dicho programa.
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Objetivos

Objetivo general

Crear y ejecutar un programa psicoeducativo para fortalecer la asertividad, como una de
las Habilidades para la Vida priorizadas en los adolescentes del Complejo Educativo Republica

Dominicana.

Objetivos especificos

e Promover en los estudiantes el conocimiento de las emociones y la relacion que
estas tienen con sus pensamientos para una mejor comunicacion asertiva.

e Psicoeducar a los estudiantes acerca de las distorsiones cognitivas y como estas
influyen en la expresion adecuada de requerimientos o peticiones para una comunicacion
asertiva.

e Fortalecer la comunicacion asertiva en los estudiantes por medio de técnicas
psicoeducativas y participativas en las cuales puedan practicar la escucha activo y estilo de
comunicacion asertivo.

e Promover una autoestima positiva en los estudiantes a través del reconocimiento de

cualidades positivas con el fin de fortalecer las habilidades de comunicacion asertiva.
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Caracterizacion de la institucion

Nombre de la institucion

Complejo Educativo “Republica Dominicana” es una institucion educativa dedicada a la
formacion integral de sus estudiantes. Ofrece una educacion de calidad en un ambiente seguro y

acogedor.

Codigo: 13663.

Ubicacion geografica
Colonia Vairo, Pasaje Contreras, Cod. Infra. 13663, San Salvador, El Salvador.

P § s,

]

A

e P <,
@ . i
Hospital Policlinico
Zacamil del ISSS a
COL SAN PABLO. @
(5] a
COL SANTA
a8 LUCIA
BARRIO EL
CENTRO
sttt
P el
REPARTO
g a TAZUMAL
a ' @ COLONIA SAN
Universidad ! “lec . PONIENTE
de El'Salvador ATFA o ¢
‘ © 1l
B a COLONIA /
<8 ATLACATL |
QH spitaldeiNigo SAN CARLOS |
Be Bloor ’/‘/
Clinica Dental COP. [ |
entales a | |
¥ COLONIA LAYCO /!
a 2 : o f/
Clinica neumolégica " E c(
ela Urbina Aux | |
BARRIO SAN |
URBANIZACION b ooeHTO |
& COLONIA 5 DE 2 |
SANTA ADELA 5 a a NOVIEMBRE 3 /// a
COLONIA SANTA 9 ’ y 4
EUGENIA V 4
y 4 e

_coLoiGoogle



100

Metodologia
Enfoque y modelo terapéutico

El programa presente estd basado en un enfoque constructivista psicoeducativo porque se
pretende reforzar el desarrollo de habilidades para la vida de la manera en que la psicologia
constructivista aporta debido a que se ha planificado y disefiado con la finalidad de enriquecer su
repertorio conductual y potenciar las habilidades para la vida a partir de la colaboracion entre sus

iguales dentro de un contexto sociocultural.

Dicho programa este guiado bajo un modelo constructivista, retomando procedimiento del
modelo cognitivo conductual, que une conocimientos de la teoria del aprendizaje social con el
procesamiento de la informacion y trata de explicar como se aprenden determinadas conductas

durante la infancia y la adolescencia y que tiene en general, una naturaleza educativa.

Asi mismo, esté regido por el entrenamiento en habilidades sociales que es un tratamiento
cognitivo conductual en el que se aplican un conjunto de técnicas cuyo objetivo es mejorar la
calidad de las relaciones interpersonales, de comunicacion y relacionales, incide directamente en
todos los ambitos en los que se desarrolla la vida de las personas (laboral, educativo, familiar,

social etc.).
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Beneficiarios de la propuesta de intervencion

Los principales beneficiarios de la aplicacion del programa psicoeducativo “Cultivando Mi

Asertividad” son los estudiantes de segundo afio de bachillerato del Complejo Educativo Republica

Dominicana, que cursaron su segundo ciclo de estudio en modalidad en linea.

Estructura y organizacion

Numero, frecuencia y duracion de las sesiones: Se realizo un total de 12 sesiones, las cuales se
llevaron a cabo dos veces por semana, los lunes y viernes por la tarde, estas tuvieron una
duracion de una hora y treinta minutos aproximadamente.

Tamafio del grupo: Conforman el grupo 15 estudiantes, una directora, una encargada de
bachillerato.

Tipo de grupo: Grupo cerrado, porque se mantuvo el mismo nimero de participantes durante

todas las jornadas y los participantes fueron los mismos durante todas las sesiones.

Actividades desarrolladas

Aplicacion de cuestionario para detectar habilidades para la vida: Se realiz6 una visita al grupo
de clases para presentarse como grupo de facilitadoras, se explicd el procedimiento y
caracteristicas del programa y se aplico en la misma jornada la prueba pretratamiento, cuyos
datos se utilizaron para la elaboracion del programa seglin necesidades detectadas.
Aplicacion de técnicas psicoeducativas: en el programa se incluyeron diversas técnicas, entre
ellas la psicoeducacion, role playing, ejercicios practicos, acertijos, exposicion imaginaria,
entrenamiento en habilidades de comunicacion, modelado y ensayo conductual.

Aplicacion de prueba post tratamiento: al finalizar de ejecutar las 12 sesiones se aplico el
cuestionario de habilidades para la vida nuevamente al mismo grupo de estudiantes para

evaluar el impacto del programa.
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Caracteristicas del programa

Flexibilidad: el presente programa tiene la caracteristica de ser flexible, en vista de que se
puede ajustar la calendarizacion de las sesiones y trasladarlas para otra fecha debido a las
obligaciones y actividades a las que los estudiantes tienen que cumplir y asistir, por ejemplo,
actividades del mes civico.

Participativo: El programa concibe a los estudiantes como parte activa del proceso de
ejecucién y en la construccion de su conocimiento y adquisicion de habilidades, esto debido al
tipo de técnicas que se han disefiado especificamente para ellos, para que puedan ser Ilamativas
y que mediante la participacién y el juego puedan interiorizar los conocimientos y ponerlos en
practica en situaciones de la vida cotidiana

Principios didacticos: Uno de los principios en los cuales esta basado el presente programa
es que se percibe al estudiante como agente activo de su aprendizaje por lo cual, cada actividad
plantada debe fomentar la participacion, ejercicios para resolver problemas y juegos practicos

donde se apliquen las bases psicoeducativas de cada tema a tratar.

Asi mismo, dichas actividades deben basarse en experiencias y ejemplos personales y

reales de la vida cotidiana, ya sea del contexto escolar, es decir, experiencias que viven como

grupo de clase, familiares y sociales en las que se vean involucradas la ejecucion de diferentes

Habilidades Para la Vida. Y, por ultimo, las actividades deben plantearse para resolver situacion

en grupo o en pareja, fomentando asi la interaccion social y la comunicacion.
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Recursos

Recursos humanos

Recursos materiales

Responsable de la institucion: directora del

Complejo Educativo Republica Dominicana

Pliegos de papel bond

Un asesor de tesis quien brinda asesoramiento

para la elaboracion del programa

Paginas de papel bond

Tres facilitadoras del programa, quienes

disefian y ejecutan el programa psicoeducativo

Paginas de colores de papel bond

Grupo de 15 estudiantes de segundo afio de Lapiceros
bachillerato  del Complejo  Educativo
Republica Dominicana

Plumones

Hojas de ejercicios

Material psicoeducativo

Bocina
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Evaluacion del programa

Instrumento de medicion

Como instrumento de medicion se retomo y adapté de la tesis “Estudio de habilidades para
la vida que poseen estudiantes de nuevo ingreso entre las edades de 16 a 24 afos de la carrera de
licenciatura en psicologia de la universidad de el salvador y propuesta de programa de habilidades

para la vida”.

Evaluacion cuantitativa

Al aplicar el cuestionario de Habilidades para la Vida se obtuvieron puntuaciones
cuantitativas de las respuestas de los estudiantes con respecto a 6 areas, dentro de las cuales, se
retomaron aquellas de las habilidades que menor puntuacidon se obtuvieron para determinar las

habilidades para la vida mas deficientes en los estudiantes y asi se determind el area a priorizar.

Este procedimiento se realizd6 como prueba pre y post tratamiento, es decir se aplicoé una
vez este cuestionario al grupo de estudiantes antes de ejecutar el programa y asi se obtuvo el
diagnostico de las habilidades para la vida deficientes en los estudiantes y se aplicé nuevamente

al finalizar las 12 sesiones para evaluar el impacto del programa.

Evaluacion cualitativa

Por otra parte, la evaluacion cualitativa se realizd por medio de la observacion en los
cambios efectuados en los estudiantes, tanto como cambios actitudinales hacia el grupo de
facilitadoras, en la aceptacion, participacion y compromiso que tomaron hacia las diferentes
actividades a realizar, asi como la puesta en practica de las tareas para casa y de los ejercicios

elaborados en la sesion, pero aplicados a situaciones de la vida cotidiana.



Programa de habilidades para la vida: Cultivando mi asertividad

Sesion n°1: Psicoeducacion sobre asertividad

Objetivo general: Psicoeducar a los estudiantes acerca del asertividad mediante técnicas participativas.

Técnica

Objetivo

Indicadores

Procedimiento

Materiales
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Saludo
bienvenida

Técnica
ambientacion
“Juego de
tarjetas”

de

las

Especifico

Brindar la
bienvenida al
programa

Promover la
integracion 'y
presentacion de
los
participantes
con
facilitadoras
facilitando el
aprendizaje de
los nombres

las

Que los estudiantes
se integren y se

apropien como
participantes ~ del
programa

Que los estudiantes
participen
fluidamente en la

presentacion  para
conocer a las
facilitadoras y
viceversa

Las facilitadoras daran la bienvenida al taller,
dando una breve presentacion del objetivo del
programa, el nimero de sesiones y fechas
programadas a los estudiantes.

Se distribuye a cada participante una tarjeta, un
marcador y un alfiler.

Todos colocan su nombre en la tarjeta de forma
vertical. Se indica que busquen para 3 letras del
nombre, 3 adjetivos positivos que reflejen una
cualidad personal y las escriban en la tarjeta a
continuacion de la letra elegida (ver ejemplo).
Luego se les pide que se la coloquen en un lugar
visible, en la ropa después de esto, se les invita
a desplazarse por el salon para leer los nombres
y cualidades de los otros. Pueden hacerse

Ninguno
1 tarjeta de
cartulina,
(20x10cm) para

cada participante.
1 marcador para
cada participante.
Alfileres para
fijar la tarjeta en
la ropa. 1 tarjeta
preparada a modo
de ejemplo.

10
minutos

minutos



Psicoeducacion
sobre asertividad

“La mesa
debate”

del

Psicoeducar a
los estudiantes
acerca de los
componentes
de la
asertividad

Que los
participantes
obtengan,
comprendan y

aclaren previos y/o
nuevos
conocimientos
acerca de la
asertividad

comentarios entre los participantes y circular
libremente.

Luego de unos minutos se les pide formar un
circulo para iniciar el ejercicio de
memorizacion. Cada persona se presentara
primero con su nombre y luego con uno de los
adjetivos escritos.

Los siguientes participantes deben repetir el
nombre y el adjetivo de los que se presentaron
antes

Ej.:

A migable

N

G enial

E ntusiasta

L

Ya conformados los grupos, se procederd a
iniciar la siguiente actividad:

Mediante un juego de roles denominado “La
mesa del debate” cada grupo conformard una
mesa de debate dentro de la cual, cada

participante tendra un rol diferente dentro del

grupo.
Un investigador, secretario, moderador y
expositor.

Cada grupo debera de realizar la funcion de

investigar acerca del tema principal:

Tarjetas con las
indicaciones de
las funciones de
cada  personaje
dentro del grupo.
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50
minutos



ASERTIVIDAD pero cada uno siguiendo su
funcion.

El Investigador tendra la funcién de recolectar
la informacién utilizando los medios que
considere necesarios (internet, libros, etc.)

El secretario tomara nota de cada informacion
recolectada por el Investigador.

El Moderador serd quien dirija todo el proceso
dentro del grupo hasta llegar a una conclusion y
clasificacion de la informacion a presentar.

Y el Expositor, sera quien presente ante el pleno
(todos los grupos) las conclusiones de su
equipo.

Después del tiempo asignado para este proceso,
cada grupo tendré la oportunidad de presentarlo,
habra un espacio en el cual los grupos podran
intervenir y hacer opiniones acerca de las
conclusiones de los demés grupos.

Las facilitadoras podran apoyar a cada grupo
durante el proceso de investigacion y analisis de
la informacion; aclarando dudas y conceptos.
Al finalizar intervendran para ampliar y aclarar
la informacion, ademas de agregar aquellos
componentes que faltaron en la informacion que
investigaron.
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“Conociendo mis

derechos
asertivos”

“Ejercitemos”

Tarea para casa
“Recordatorio”

Promover en
los estudiantes
el
conocimiento
de sus derechos
asertivos
Realizar
egjercicios
practicos para
que los
estudiantes
puedan
resolver
situaciones de
la vida
cotidiana
haciendo
de sus derechos
asertivos

uso

Propiciar en los
estudiantes la
préctica de sus
derechos

asertivos

mediante notas
recordatorios y

Que los estudiantes
comprendan la
importancia de
conocer
derechos asertivos

Sus

Que los estudiantes

logren resolver
ejercicios utilizando
los derechos
asertivos

Que los estudiantes
presenten registros
de la puesta en

practica de  sus
derechos asertivos
cuando se

encuentren en casa

Posteriormente, se compartird y dard lectura a
una lista de derechos asertivos

Por cada derecho que se vaya leyendo se hard Lista de derechos

pausa para saber si lo ponen en practica o cual
de ellos consideran que pueden incorporar y de
queé manera.

Las facilitadoras entregaran una hoja de
ejercicio para cada estudiante en las cuales
encontraran situaciones a resolver tomando en
cuenta los derechos asertivos estudiado
anteriormente.

Se les dard unos minutos y posteriormente se
pedird voluntariamente que compartan con los

compaﬁeros sus respuestas

Cuando los estudiantes hayan finalizado de
compartir como resolverian ellos las situaciones
en los ejercicios, se les entregaran Post-It a cada
uno, en ellos deberan escribir al menos 5 de los
derechos estudiado

Tendran que pegar cada Post-It en diferentes
lugares estratégicos de sus casas para que les
recuerden ponerlos en practica, a la vez,

asertivos.

Hojas de trabajo.

Post-It

Hojas de registro.
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30
minutos

20
minutos

10
minutos



registros
casa
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en en situaciones de la anotaran en una bitacora las situaciones que se

vida cotidiana.

dieron en las cuales les permitié poner en
practica dicho derecho y de qué manera lo
hicieron.

Se haré revision de tarea en la siguiente sesion.



Sesion N° 2: Reconocimiento de emociones y pensamientos.
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Objetivo general: conocer de forma practica la relacion existente entre nuestros pensamientos, emociones y conductas, y como estos

influyen en la comunicacion e interaccidon con otras personas.

Objetivo
Técnica

Especifico

Indicadores

Procedimiento

Materiales

Tiempo

Propiciar un

) ) ambiente ameno y
Bienvenida )
motivar a los

participantes

Generar un clima

o de confianza y
Técnica  de )
) » armonia para una
ambientacion
jornada
"El cartero™ ]
productiva y

participativa

Participacion de los
estudiantes en la

retroalimentacion.

Atencion a las
indicaciones.
Conocimientos
previos  de las

tematicas a abordar.

Nivel de

participacion al

Las facilitadoras darén la bienvenida a los
participantes, agradeciendo su disposicion
de participar en el proyecto.

Se realizard una retroalimentacion de la
sesion anterior para consolidar mejor los
conocimientos, de igual forma se les
comunicara el objetivo de la jornada del
dia

Se les indicara a los participantes que se
guedaran en sus respectivos asientos para
llevar a cabo la dinamica, posteriormente
se les explicara que la dinamica consiste
en que un facilitador seré el cartero el cual

dird tengo una carta para: y aqui puede

Ninguno 5 min.
] 15
Ninguno .
minutos



Técnica
central
Modelo ABC

Comprender
relacion

situaciones,

la

entre

responder las

preguntas

Nivel de entusiasmo

al realizar la
actividad.
Comprende la

relacion entre P-E-
C.

mencionar caracteristicas del grupo como
por ejemplo “tengo una carta para las
personas de cabello negro” o “tengo una
carta para las personas de cabello rizado”
"tengo una carta para las personas que les
gusta el chocolate” y cuando la o las
personas que cumplan con esa
caracteristica deberan de levantarse e
intercambiar de asiento y la Ultima
persona que se siente a ella se le realizaran
preguntas sobre la tematica a abordar, por
ejemplo: {Qué son las emociones para ti?
¢Qué son los pensamientos? ;Qué es una
conducta? ¢como sabes cuando estas
enojado? ;COmo sabes cuando estas
triste? ¢ Qué haces cuando estas estresado?
y entre otras que puedan surgir durante la
actividad.

Se brindara la psicoeducacién a los

participantes acerca del Modelo ABC y la

Papeldgrafo
Marcadores

Situaciones
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emociones y
pensamientos y
cémo estos
influyen en la
comunicacion con

otras personas

Comprende la
diferencia entre P-E-
C.

Identifica sus propios
P-E-C, en la

actividad practica.

Comprende como los
P-E-C influyen al
momento de
comunicarnos e
interactuar con otras

personas.

diferencia entre cada uno de sus

elementos.

Para entenderlo de forma préactica se
realizaran 3 grupos de 6 personas. Cada
grupo competirn entre si para una carrera
de relevo, en el que la facilitadora
mencionara una situacion que se preste
para actuar de manera asertivaonoy ala
cuenta de tres, tres participantes de cada
grupo deberan de correr entre los
obstaculos y escribir en el papeldgrafo
como lo experimentaria a nivel de
pensamiento, emocion y conducta, luego
cada facilitadora realizara la
retroalimentacion del resultado. Y asi
sucesivamente hasta que cada trio haya
participado tres veces.

Al finalizar los relevos se hara una
reflexion sobre la importancia de

gestionar nuestros pensamientos, debido a
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Mapa corporal

de

emociones

las

Aprender a
identificar las
sensaciones que

experimentan en

Su cuerpo con
cada una de las
emociones

Reconocen las
sensaciones que
suscitan de  sus
emociones

Identifican las

situaciones que les
generan esas

emociones

la influencia que tienen en nuestras

emociones y conductas.

Se realizard la psicoeducacion de las
emociones y sus funciones adaptativas. Y
la importancia de dejarse experimentar las
emociones para lograr desarrollar la
habilidad implicita.

Posteriormente se les explicara el mapa
corporal de las emociones y como estan
involucrados los diferentes sistemas en las
reacciones que experimentamos en cada
emocion.

Posteriormente se les pedira que formen 3
grupos de 6 personas en los que tendran
que dibujar una figura humana, donde
cada uno de los participantes debera
plasmar las emociones que mas logra
experimentar y como las representaria en
el mapa corporal, por ejemplo: cuando

estas triste sientes un nudo en la garganta

Pliegos de
papel bond con
figura humana
Plumones

Colores

113

minutos



Evaluacion,
Tarea y

Cierre

“La caja de

sorpresas”

Conocer los
conocimientos

adquiridos y el
nivel de disfrute
de los

participantes.

Reconocen las
actividades que
fueron mas
agradables

Reconocen los

conocimientos

adquiridos

Disposicién para
participar en las
preguntas realizadas.

y lo representaria con una cuerda hecho un

nudo en la garganta.

Las facilitadoras le pasaran a cada uno de
los participantes una cajita que incluird
una variedad de papelitos con preguntas
relacionadas con la jornada, donde ellos
tendran la oportunidad de responder con
sus propias palabras acerca de lo
aprendido, las preguntas haran referencia
a: ¢qué fue lo que mas les gusto? ¢ Que te
llevas de esta sesion? ;Qué aprendiste?
Cuando los participantes hayan terminado
de dar su respuesta se preguntara al resto
de los participantes si se identifican con lo
que el compafiero menciond y ;qué mas

agregarian?

Y se dara cierre haciendo una reflexion
acerca de lo importante que es gestionar

nuestras emociones y pensamientos y

Caja
Papeles con
preguntas

Autorregistros

20
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asignando la tarea para facilitarles el
desarrollo de esa habilidad.

Se les brindara un autorregistro en el que
tendran que escribir las situaciones que
han experimentado durante la semana y

traerla para la proxima sesion.
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Sesion N°3: distorsiones cognitivas y necesidades

Objetivo General: Aprender como las distorsiones cognitivas condicionan a actuar de forma agresiva o pasiva los cuales dificultan la

expresion de las propias necesidades.

Objetivo
Técnica Indicadores Procedimiento Materiales Tiempo

Especifico

Participacion de los

Propiciar un ) Las facilitadoras dardn la bienvenida a los
) estudiantes en la o ) ) L
) ) ambiente ameno ) ) participantes, agradeciendo su disposicion de )
Bienvenida ) retroalimentacion. o - 5 min.
y motivar a los » participar en el proyecto.
o Atencion a  las o ) » »
participantes S Se realizara una retroalimentacion de la sesion
indicaciones.

anterior para consolidar mejor los conocimientos.

- Para dar inicio con la actividad se pedird a los
Identificar o

o participantes que se acerquen al centro y se les
conocimientos

Técnica de Generar un ) indicara que se realizard la técnica de la canasta
) ) ) previos de las )
ambientacion ambiente de _ revuelta y esta consiste en que una persona debe )
o temaéticas a abordar. o o ) _ 10 min.
"La canasta animacién entre de dirigir la dinamica y decir que formen parejas,
revuelta™ los participantes Nivel g trios, cuartetos o quintetos y cuando una persona
ive e

o se quede solo se le realizard& una pregunta
participacion al o )
explorando los conocimientos previos acerca de la



Técnica central
“Psicoeducacion
distorsiones
cognitivas
Modelo
ABCDEF”

“Role playing”

y

Comprender la
relacion las
distorsiones

cognitivas y la
forma en como
actuamos ante los

demas

responder las

preguntas

Nivel de entusiasmo

al realizar la
actividad.
Comprende la
relacion entre las
creencias

distorsionadas y la

forma de actuar.

Comprende la
diferencia entre cada
de
distorsiones

una las

cognitivas

tematica, tales como: ¢Qué son las necesidades
para ti? ;Qué es una creencia distorsionada? ¢ para

el/la
¢Qué

haces cuando identificas que un pensamiento

qué nos sirve

enojo/tristeza/alegria/miedo/asco/amor?

propio no es real? ;tus emociones te dominan? ¢se
pueden controlar las emociones?

Se brindara la psicoeducacion a los participantes
acerca de las distorsiones cognitivas y como estas
condicionan que nuestra conducta  sea
desadaptativa al momento de interactuar con otros
y no actuemos de forma asertiva.

Posteriormente se les entregara una hoja de trabajo
que contiene las distorsiones cognitivas y los
participantes deberan de identificar como esas
distorsiones se presentan en su vida al momento
de

pensamientos, emociones y necesidades.

socializar 'y expresar sus opiniones,
Luego de haber identificado sus distorsiones,
formaran grupos de 6 personas y cada uno de los

participantes deberd de elegir la distorsion que

Es
modelo
ABCDEF

quema

Autorregistro
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Identifica sus propias
distorsiones

cognitivas

Entusiasmo por
participar en las

actividades

Retroalimenta a los

demas compafieros

Comprende el
procedimiento de las
técnicas brindadas

mas llegan a experimentar, tendrén que crear una
situacion en la que ambas distorsiones estén
presentes, posteriormente se les pedird que
realicen el Role playing frente a sus demas
comparieros, cuando el grupo termine su
participacion los demas participantes deberan de
retroalimentar al grupo, y como pueden hacer para
mejorar la interaccion.

Cuando los grupos terminen su participacion se
haré una reflexion de como estas cogniciones nos
Ilevan a los diferentes estilos de comunicacion que
no siempre nos permiten ser asertivos. Sin
embargo, se les ensefiara como lograr modificar
esos pensamientos, haciendo uso del autorregistro
que se les asigné como tarea, brindandole la parte
restante del Modelo ABC, es decir la E, F el
pensamiento alternativo y las consecuencias de
este nuevo pensamiento.

Se les explicara la técnica de la doble moral en el
caso de identificar comentarios bastante duros

hacia si mismos, la basqueda de evidencia de sus
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Psicoeducacion

necesidades y

funciones de las
emociones
Técnicas de

gestion emocional

Aprender a
identificar las
sensaciones que
experimentan en
Su cuerpo con
cada una de las

emociones

Comprende la
relacién entre
necesidades y
emociones

Comprende la
diferencia entre las
habilidades que
requiere cada
emocion para
satisfacer la

necesidad subyacente
Identifican las
situaciones que les

generan esas

sobre generalizaciones, catastrofismos, etc. La
flecha descendente, la intencion paraddjica, etc.

Se psicoeducard acerca de las necesidades y como
se relacionan con las emociones y sus funciones,
seguidamente se formaran los grupos de acuerdo a
la actividad del mapa corporal de las emociones de
la sesidn anterior, luego que identificaran porque
se sienten de esa forma en esas situaciones,
tratando de identificar qué necesidad relacional
subyace a esa emocion, si es la validacion, el
reconocimiento, defenderse, afecto, palabras de
aliento, comprension, etc.

Luego de identificar las situaciones que nos
generan esas emociones y detectar la necesidad
implicita deberan plasmar las situaciones y la
necesidad que identificaron en el papelégrafo

junto a su dibujo anterior.

Posteriormente se dard un momento para que

compartan su experiencia identificando sus
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Evaluacién,

Tareay Cierre

Aplausometro

Conocer los
conocimientos

adquiridos y el
nivel de disfrute
de los

participantes.

emociones y

necesidades

Reconocen las
necesidades que

suscitan de  sus

emociones
Reconocen las
actividades que
fueron mas
agradables
Reconocen los

conocimientos

adquiridos

necesidades, y posteriormente se les explicara
acerca del secuestro de la amigdala, que si bien las
emociones nos ayudan a sobrevivir, muchas veces
dejamos que dominen nuestra conducta y veamos
peligro donde no lo hay, para poder gestionar estas
situaciones y las emociones de manera efectiva se
les ensefiara la técnica de Grounding, la
respiracion diafragmatica y mencionar también
acerca del debate de nuestros pensamientos. Se
hard énfasis en que debemos dejarnos
experimentar las emociones para desarrollar esas

habilidades implicitas.

Las facilitadoras indicaran que formen un circulo,
posteriormente pediran un voluntario para iniciar
con la retroalimentacion de la jornada, las
preguntas que se realizaran son: ;Como te
sentirse? (Qué fue lo que mas te gusto? ;Qué
aprendiste? ¢ Qué fue lo que menos te gusto? ;Qué

te llevas y que dejas?

120

10 min



Comprende las
indicaciones de la

dinamica

Disposicion para
participar en las

preguntas realizadas.

Se les explicara que para responder deben de
utilizar emociones, para expresar como Se
sintieron, de acuerdo a la pregunta que se les haga,
luego el resto de los participantes deberan de
aplaudir de acuerdo al nivel de intensidad que
experimento esa emocion en la jornada. Va desde

un aplauso a varios aplausos seguidos y fuertes.

Posteriormente se les asignara la tarea, que es
continuar con la siguiente parte del autorregistro
que se les mostro en la sesion, y lograr identificar
sus necesidades, para asi poder expresarlas.
Se agradecera la asistencia y se le invitara a la

siguiente jornada.

121



Sesion n°4: psicoeducacion sobre estilos de comunicacion

122

Objetivo general: Favorecer en los estudiantes el ejercicio de la comunicacion asertiva a través de técnicas sencillas de aplicacion en el

dia a dia.

Objetivo
Técnica

Especifico

Indicadores

Procedimiento

Materiales  Tiempo

Propiciar un
Saludo y ambiente  positivo
bienvenida para el desarrollo de

la jornada.

Reconocer la

~importancia de los
El teléfono sin _
mensajes verbales y
palabras
no verbales en la

comunicacion.

o Participacion de los
estudiantes  en la
retroalimentacion.

e Que los estudiantes

se muestren receptivos a

las indicaciones
brindadas.
e Adecuada

participacion de los
estudiantes  en la
actividad.

e Comprensién de las
indicaciones brindadas.

e Las facilitadoras dardn la
introduccién a la jornada, dando una
breve presentacion del objetivo del dia
y se realizara una retroalimentacion de
la sesion anterior, animandolos también

a participar en las actividades.

e Se dividen los estudiantes en dos
grupos. Cada grupo se colocan en fila.
e Se le entrega al dltimo de cada
grupo el papel donde estd escrito el
mensaje. Estd prohibido mostrar el

papel a los demas. Lo leera en silencio

5

minutos

2 hojas con 20

el mensaje minutos



e Que al finalizar
comprendan la relacion
entre la comunicacion
verbal y no verbal para

transmitir un mensaje.

y lo devolvera a la facilitadora de la
actividad.
e EI ultimo de cada grupo expresa
con gestos el mensaje al penultimo, éste
se lo transmite de forma no verbal al
siguiente y asi sucesivamente hasta
llegar al primero, que lo deberé traducir
a palabras. Gana el grupo cuya
traduccion del mensaje se parezca mas
al original.
e Comparten las respuestas a las
siguientes preguntas guia:
o ¢Podian comprender lo que
su compariero queria
transmitir?
o ¢Qué creen que se necesita
para una adecuada
comunicacion?
o ¢Qué  factores  creen

dificultan la comunicacién?
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Psicoeducacion
sobre estilos de

comunicacion

“La formula de

los yo”

Comprender los
diferentes estilos de
comunicacion e

identificar el propio.

Aprender una
estrategia para
favorecer la

comunicacion
asertiva y aplicarla
en las interacciones

cotidianas.

o El grupo se muestra
atento a la
psicoeducacion.

o Participacion de los
estudiantes en las
preguntas de discusion
planteadas.

o Comprension de las

indicaciones.

o Participacion de los
estudiantes en las
preguntas de discusion
planteadas.

e Comprensién de las

indicaciones.

o Para iniciar se hara un recordatorio
sobre el tema del asertividad, abordado
en la sesion 1, asimismo se exploraran
saberes previos sobre los estilos de
comunicacion.

e Se brindard una psicoeducacion
sobre los estilos de comunicacion a
través de diapositivas interactivas.

e Dentro de la psicoeducacion se
abordardn unos “pasos” a seguir para
facilitar el ejercicio de la asertividad.

e Se formaran grupos de 4 o 5
estudiantes.

o Seentregara a cada grupo una hoja
de trabajo con casos donde se debe
poner en practica la asertividad.

e Los estudiantes deberan resolver
formulando un mensaje desde la
comunicacion asertiva.

o Finalmente, cada grupo compartira

Sus respuestas.
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Ejercitar la

Ejercitemos la estrategia aprendida

asertividad

en el entorno social

de los estudiantes.

o Participacion de los
estudiantes en las
preguntas de discusion
planteadas.

o Comprension de las

indicaciones.

o Se realizaré de forma individual.
o Cada estudiante debera elegir una
situacién donde podria aplicar la
férmula de los yo.
o Podré anotar de qué forma realizo
la actividad.
e Se discutirdn en la siguiente sesion
las siguientes preguntas:

o ¢Hasido facil o dificil?

o ¢Qué resultados

observaron?
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Sesion N° 5: comunicacion Efectiva y Afectiva

Objetivo General: Aprender como la falta de una comunicacién efectiva influye en el vinculo con otras personas y la fluides de las

conversaciones.

Técnica Objetivo Especifico Indicadores Procedimiento Materiales Tiempo

o Participacion de los Las facilitadoras daran la bienvenida a
Propiciar un ) o )
) ) ) estudiantes en la los participantes, agradeciendo su
Bienvenida ambiente ameno Yy ) » ) L o )
) retroalimentacion. disposicion de participar en el proyecto. - 5 min.
motivar a los ) ) ) )
o Atencion a las Se realizar una retroalimentacion de la
participantes - » ) ) )
indicaciones. sesion anterior para consolidar mejor los

conocimientos.

- Se pedira a los participantes que se
Identificar )

o cologuen en parejas separados a una
conocimientos

o Favorecer un espacio ) distancia de entre 1 a 2 metros. Uno
Técnica de L previos de las )
) N de animacion vy . frente al otro, uno es el espejo y el otro 10
ambientacion L tematicas a abordar. . ] - )
- ) comparfierismo entre el que se mira. El que se mira hace un minutos
“El espejo ™ - - L
los participantes. Nivel ’ movimiento que el espejo imita. La regla
ive e

o es que el que se mira no pueda hablar,
participacion al ]
solamente el espejo, para poder escuchar



Técnica
central
“El dibujo

descompuesto”

Aprender la
importancia de la
comunicacion

las

efectiva en

relaciones con las

demas personas

responder las

preguntas

Nivel de entusiasmo

al realizar la

actividad.
Comprende la
importancia de

comunicarnos

efectivamente

la relacion entre las
creencias
distorsionadas y la

forma de actuar.

Comprende la
diferencia entre cada
de

una las

sus quejas o opiniones. Se cambian los
papeles transcurridos un tiempo.

A las personas que se equivoquen se les
realizaran preguntas acerca de ¢,cOmo se
sienten con la dinamica? y ¢por qué
creen que es dificil sequir el paso del que
se mira? ;Cémo se relaciona esto con el
tema que vamos a abordar? ;Qué saben
de la comunicacion efectiva?

Se brindara psicoeducacion acerca de la
comunicacion efectiva y afectiva

Se indicara que deben hacer tres filas de
participantes sentados, con un minimo
de 3 personas en cada una. Se muestra
una hoja con un dibujo a la udltima
persona de la fila, y esa persona debera
transmitir ese dibujo a su equipo, pero
sin mostrarlo y sin hablar.

Lo hara dibujando con su dedo en la
espalda del compafiero que tiene al
frente, y asi todos lo haran hasta que el
primero de la fila lo dibuje en papel.

Hojas
papel bond
Plumones
Hojas
dibujo
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distorsiones

cognitivas

Identifica sus
propias distorsiones

cognitivas

Entusiasmo por
participar en las
actividades

Retroalimenta a los

deméas compafieros

Comprende el
procedimiento de las

técnicas brindadas

Y luego, ja comparar!

Posteriormente se realizara el mismo
procedimiento con la excepcion de que
esta vez seran unicamente 2 filas con el
mayor ndmero de participantes y se
mostrara el dibujo y tendran que
dibujarlo en la espalda del compafiero,

finalmente se comparan los resultados.

Luego se hara nuevamente una tercera
vez, pero esta vez las reglas del juego
cambiaran, los participantes podran
hablar entre si, con la excepcion de que
solamente la primera persona deberé de
ver el dibujo. El dibujo sera el mismo
para las tres etapas, y posteriormente se
discutiran los resultados, identificando
su hay diferencia y porque consideran

que el resultado fue diferente.

Se les explicara que se ponen a prueba
las capacidades de recepcion 'y
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transmision de un mensaje 0 concepto
sin usar la palabra, asi como también es
un ejercicio de concentracion.

Ademas, nos hace reflexionar sobre la
complejidad de la comunicacion, porque
muchas veces, incluso cuando podemos
utilizar la palabra, nuestra comunicacién
sigue siendo afectada por Ila
interpretacion que hace cada persona y
nuestras capacidades para hacernos
entender con cada interlocutor, y como
llega a afectar en la efectividad de la
recepcion del mensaje y dificulta que la

comunicacion sea efectiva.

Luego se les brindaran estrategias que
pueden utilizar para lograr que la
comunicacion sea mas efectiva, por
ejemplo, preguntar cuando no
comprendimos algo, el uso de los yo,
ordenar nuestras ideas antes de hablar,

gestionar  nuestras emociones Yy
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Psicoeducacion

“Quejas y
Anhelos”

Aprender a
identificar los deseos
que subyacen sus
quejas y como estas
se relacionan con
nuestras emociones y
necesidades en las

relaciones con otros.

Comprende la
relacion entre las
quejas, anhelos,
emociones y
necesidades

Comprende la

diferencia entre una
queja apatativa y
una desadaptativa

Que

como las creencias

comprendan

distorsionadas

pensamientos, escuchar de manera
activa, cuidar el tono y volumen de la

Vv0z, comunicar nuestras necesidades.

Cuidar el lenguaje no verba, el contacto
visual, los gestos.

Se brindara psicoeducacién cerca de las
quejas y los anhelos, y como se
relacionan las

con emociones 'y

necesidades, 'y como  podemos
solventarlo, también se hablaran sobre
mitos de la comunicacion que facilitan

la queja desadaptativa.

Para realizarlo de forma préctica se hara

uso de los materiales de la tercera
sesion, donde se tendran que identificar
las quejas que realizan a otras personas,
de acuerdo con las necesidades que no
comunican de forma asertiva.

Luego de identificar sus quejas formaran

los mismos grupos que la sesion
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emociones



dificultan la calidad

de la comunicacion

Identifican las
quejas y los anhelos
que subyacen a

estos.

Utilizan
adecuadamente las
herramientas

aprendidas.

anterior, en el que deberén de hacer un
rol play donde se muestren las
situaciones en las que se presenten las
quejas que han identificado y como
normalmente hacen para comunicar esas

necesidades.

Posteriormente se hara una
retroalimentacion de las
dramatizaciones y se les pedira que
vuelvan a replantear las situaciones,
pero con la diferencia que han de poner
en préctica todo lo que han aprendido en
las sesiones pasadas.

Luego de haber finalizado con las
dramatizaciones se hara una reflexion
hacer de como la queja puede ser
adaptativa cuando se utilizan las
herramientas adecuadas y como esto
favorece el mejor desarrollo de las

relaciones interpersonales y
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Evaluacion,

Tareay Cierre

¢Qué dejo vy
que me llevo?

Altometro

Conocer los
aprendizajes

adquiridos y el nivel
de disfrute de los

participantes.

Reconocen las
actividades que
fueron mas
agradables

Reconocen los

conocimientos

adquiridos

Comprende las
indicaciones de la

dindmica

Disposicion  para
participar en las
preguntas

realizadas.

principalmente  la  comunicacion
efectiva.

Las facilitadoras indicaran que formen
un circulo, posteriormente pediran un
voluntario para iniciar con la
retroalimentacion de la jornada, en cual
debera de decir como venia a esta
jornada y es lo que deja que no le esta
funcionando en su vida y lo que se lleva
de acuerdo con las preguntas siguientes:
¢Como te sentirse? ;Qué fue lo que mas
te gusto? ¢ Qué aprendiste? ;Qué fue lo
que menos te gusto? ¢ Qué te llevas y que
dejas?

Se le explicara al resto de los
participantes  que  cuando  esté
respondiendo otra persona ellos deberan
de colocarse a la altura en relacion al
nivel en el que se encuentran de acuerdo
con lo que su compafiero esta

expresando, entre menos satisfaccion
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haya la persona debera de tumbarse en
el piso o estirarse todo lo que pueda
hacia arriba si su nivel de satisfaccion es

alto.

Posteriormente se les asignara la tarea,
que es continuar aplicando lo aprendido
en esta y las sesiones anteriores, y que
puedan hacer una lista de las quejas que
tengan en otros &mbitos de su vida.
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Sesion n°6: Escucha activa

Objetivo general: Fortalecer en los estudiantes la habilidad de escucha activa para crear relaciones interpersonales mas positivas.

Objetivo
Técnica Indicadores Procedimiento Materiales Tiempo

especifico

Recibir a los _ » ) )
Que los estudiantes Las facilitadoras daran la bienvenida a los

Saludo y estudiantes con ) ) . ) )
' ' muestren comodos y estudiantes a la sesion a desarrollarse Ninguno 10 minutos
bienvenida un saludo o ,
_ participativos generando un ambiente agradable
cordial
El facilitador le pedira al grupo que cada
uno se siente en una posicion comoda, con
los antebrazos apoyados en los muslos y
Generar  un las piernas ligeramente  separadas,
estado de ‘ apoyando los pies en el suelo.
o o Que los estudiantes ‘ ‘ ‘
Técnica de | relajacion en ‘ Al mismo tiempo, deben cerrar los ojos y
_ _ ‘ alcancen un nivel de ‘ ‘
ambientacion los estudiantes o tratar de concentrarse en las palabras que Ninguno 15 minutos
o relajacion antes de
“relajacion” al haber estado =~~~ _ dira.
) iniciar la jornada » ) _
todo el dia en a) El facilitador comenzara a decir en un
clases tono de voz suave y mondtona y con un

ritmo suave: "Aflojen los musculos del
brazo izquierdo, los musculos del brazo

izquierdo comienzan a relajarse poco a



poco, se tornan blandos, flojos, suaves,
sueltos, relajados... poco a poco se van
tornando  pesados cada vez mas
pesados...el brazo izquierdo se torna
pesado, pesa, pesa mds, y mas, y mas".

b) Cuando el coordinador observe que los
miembros del grupo se han concentrado, y
asi sucesivamente para cada pierna, el
tronco, etcétera.

c) Continua diciendo: "Todos los
musculos del cuerpo estan relajados,
flojos, los brazos, las piernas, el cuello, los
hombros, la espalda, el tronco, el
abdomen,...se sientan relajados,
tranquilos, agradablemente relajados y
tranquilos, cada vez mas relajados y
tranquilos,... los brazos se van tornando
caliente, cada vez mas caliente,
agradablemente caliente, se tornan
pesado, cada vez mds pesado, cada vez
mas pesado, esta sensacion de calor y peso

se va trasmitiendo a las piernas, las
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Psicoeducacion
sobre la

escucha activa

Reflexionen
sobre
experiencia
con (no)
escuchado
Antes de

actividad:

Su

Ser

la

Que los estudiantes
comprendan los
contenidos sobre la

escucha activa

piernas se van tornando calientes y
pesadas, cada vez mas calientes y pesadas,
cada vez se sienten mas tranquilos, mas
suaves, agradablemente relajados".

d) Una vez lograda la relajacion, el
facilitador dird: "En la medida en que
cuente hasta tres, sus musculos se iran
recuperando poco a poco, abriran los ojos
y seguirdn tranquilos y relajados. Uno, dos
y tres".

Psicoeducar a los estudiantes sobre
aspectos para mejorar la comunicacion
mediante la escucha activa, asi como para
resolver un conflicto, se les presentaran
una serie de componentes para
implementar la escucha activa (reglas
basicas)

A continuacion, se les entregara una hoja
de ejercicio “Reflexionemos sobre Ia
escucha” para que cada uno pueda llenar

por si solo retomando lo expuesto en la

Reglas basicas.

hoja

“Reflexionemos

sobre la escucha

activa”

Cuento
familia

izquierdo”

5(La

136

30 minutos



Practicar la

escucha activa

Practicar  las
diferentes
técnicas de la
escucha activa
para que los
estudiantes

perciban  su

utilidad  para

comprender
bien a otra
persona.

Que los estudiantes
logren realizar 'y
resolver los
ejercicios  practicos
acerca de la

asertividad

psicoeducacion y en el ejercicio de “la
familia izquierda”.

Posteriormente, podran compartir con
todo el grupo sus respuestas.

Las facilitadoras podran retroalimentar las
respuestas.

Seguidamente, los estudiantes pondran en
practica lo estudiado anteriormente
mediante unos ejercicios de juego de
roles, para ello se formaran grupos de tres.
Cada uno de los estudiantes tendrd una
hoja de “conductas de escucha activa
utilizadas”

En cada grupo habra un “hablador, un
escuchador y un observador”

(después habrd un cambio de roles)

El hablador elige un conflicto (cualquiera)
y cuenta sobre ¢él, pero dandole espacio al
escuchador de hacer preguntas, resumir y
parafrasear.

Durante este tiempo, el escuchador debe

exhibir varias conductas de escucha activa
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escucha activa 40 minutos

utilizadas”.



(por ejemplo: hacer contacto visual,
asentir con la cabeza, hacer preguntas,
parafrasear y resumir, evitando lo que
inhibe una buena comunicacidén, como
criticar etc.).

El observador toma notas de las conductas
de escucha activa que hizo el escuchador,
llenando la hoja “conductas de escucha
activa utilizadas”.

Después de unos minutos tendran un
espacio para que llenen su parte de la hoja
“conductas de escucha activa utilizadas” y
pueden conversar un momento sobre sus
respuestas.

Cambian roles y hacen el mismo proceso
dos veces mas, de manera que al final
todos han tenido los 3 roles

Al terminar se reunira al grupo entero y se
les pedird que cuenten cémo les fue en la
actividad, y que comparten algunas

respuestas de la hoja.
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Técnica de
clerre
“Evaluacion de

conocimientos”

Comprobar los

aprendizajes

de

estudiantes

los

Que los participantes

puedan resolver
preguntas y
ejercicios poniendo

en  practica  los
conocimientos
adquiridos durante la

sesion

Para finalizar, las facilitadoras haran
preguntas al grupo sobre los beneficios
que le encontraron a la escucha activa, si
piensan que la escucha activa mejor6 la
comprension del conflicto y si ayudd a que
se sintieron escuchados y comprendidos.
ler. Momento

Se formaran los grupos. Entre sus
miembros, elaboraran cinco preguntas
contenidos

acerca de los

(Es

complejas
aprendidos. importante que el
coordinador pase por los grupos para
comprobar que las preguntas expresen lo
que los alumnos quieren preguntar.
Conviene preguntarles a los autores de
estas cual es la respuesta que se quiere
obtener, para saber si la pregunta ha sido
bien formulada).

2do. Momento

El coordinador recogera las preguntas y
las entregara a otro grupo. Para ser

resueltas por los miembros.

Hojas de papel

Lapiceros
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3er. Momento

El vocero de cada grupo leera las
preguntas recibidas y las respuestas.

El grupo autor aceptara o rechazara las
respuestas.

El resto del curso aportara sus ideas.
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Sesion N° 7 expresar emociones negativas
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Objetivo general: Fortalecer en los estudiantes la habilidad de expresar sus emociones y pensamientos como su negativa ante diferentes

situaciones

Técnica

Objetivo

Especifico

Indicadores

Procedimiento

Materiales

Tiempo

Técnica de

ambientacion

Técnica
central
“Asercion

negativa”

Obtener la
atencion de los
estudiantes para

introducirlos a

la técnica
central
Fortalecer en

los estudiantes
de la afirmacion
negativa en su

vida diaria

Atencion y
concentracion
en los

estudiantes ante
la
dramatizacion
de las

facilitadoras

Reconocimiento
por parte de los
estudiantes

sobre el derecho
a expresar

nuestra negativa

Las facilitadoras entrardn al salon de clases sin
anunciarse a los estudiantes dramatizando para
introducir la técnica central con la siguiente
situacion:

“Marie, me disgusta que no hayas traido los
materiales que te correspondian y no nos hayas
avisado para traerlos nosotras, estoy muy molesta,
yano te volvemos a dejar esa responsabilidad porque
vamos a quedar mal con los chicos!”

Las facilitadoras preguntaran a los estudiantes:
(Qué han observado en el ejemplo?

(Suceden situaciones parecidas en la escuela?
(Qué hacemos, ;como actuamos o respondemos?
Se pediran ejemplos, indagando sobre sentimientos

y emociones haciendo la siguiente pregunta ;Coémo

Ninguno

Hoja  de
gjercicio
con

situaciones

5 minutos

40 minutos



ante diversas

situaciones

nos sentimos cuando cometemos una falta o nos
critican justamente?

Posteriormente, se les indicara que formen grupos de
4 o 5 estudiantes, cada grupo elaborara dos
respuestas que contengan aserciones negativas de
una lista de situaciones que se les entregara (anexo
1)

Se pedird voluntarios para que puedan dramatizar
ellos mismos algunas de las situaciones y las

respuestas que dieron.

Psicoeducacion y reflexion después de la técnica:
Explicar que la asercion negativa es una forma de
reaccionar ante una critica justa, asumiendo nuestra
responsabilidad de forma honesta; pero sefialando su
molestia y su defensa si ésta se excediera

Las ventajas de la asercion negativa.

* Reconocemos un error cometido.

* Aceptamos la critica de los demas

* Aclaramos las cosas y no acumulamos
resentimientos.

* Ganamos el respeto de los demas.

142



Emocion+ Causa+ Solucion= Asertividad

Hablar de las emociones hace que lo que digas
cobre un sentido y una importancia para la persona
que te esta escuchando. No tiene que descifrar como
te sientes, tu se lo simplificas y comunicas de forma
directa. Si solamente hablas de tus emociones, pero
no propones nada sobre como deben tratarte los
demas, seguiras siendo un libro indescifrable.
Revelar la causa te ayuda a que seas mas especifico
en el motivo que te ha generado ese malestar. La
gente tiende a atribuir motivos a lo que ha hecho que
te sientas asi: quizas venia enfadado de antes, le
cuesta controlar

sus emociones, esta en esos dias, habra discutido con
otras personas...

Recomendar soluciones al problemaayuda a
resolver de forma mas &gil. Hay personas que
pueden estar enfadadas con otras porque no saben
qué necesita la otra persona. Hay nifios que necesitan
un abrazo cuando estdn enfadados y otros que
necesitan espacio. Es importante hablar de Ila

solucion que te gustaria, eso no significa que se vaya
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Técnica de
cierre
“Los frutos

aprendidos”

Evaluar los
conocimientos
adquiridos por
los estudiantes
a través de
ejemplos

practicos

Identificacion

de situaciones y

formas
responder

asertivamente

de

a cumplir, pero si que puedes iniciar un dialogo, en
lugar de estar quejarnos o faltarnos el respeto.

Para finalizar y evaluar la jornada se pegara un arbol
hecho de papel en el pizarron y se le entregard a cada
estudiante figuras de papel en forma de manzanas,
naranjas, peras, etc. en ellas deberan escribir lo que
aprendieron este dia y como lo pondran en practica
posteriormente y lo pegaran en el arbol simulando
los frutos de este

Se pedirdn voluntarios para que expresen lo que

escribieron.
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Arbol  de
papel :
) 15 minutos
Figuras de
frutas
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Sesion N°8 Expresion y aceptacion de halagos

Objetivo general: Fortalecer en los estudiantes la habilidad de expresar emociones y sentimientos positivos.

Objetivo
Técnica Indicadores Procedimiento Materiales

Especifico

Para iniciar la sesion se formaran todos los
estudiantes en dos grupos con el mismo niimero
de participantes.

Se formaran cada grupo en dos filas una frente a

Técnica de Fomentar  un o la otra.
Relajacion y
ambientacion ambiente Se les dara la siguiente indicacion:
distraccion ) )
“Muro, agradable y de g : 1.Cada grupo se debera organizar y poner de Ninguno 10 minutos
e 0s
escopeta, relajacion  para . acuerdo sobre que figura escogeran para ganarle
estudiantes
venado” iniciar la jornada al otro grupo.

2.Después de unos minutos, cada grupo debera de
mostrar su figura al mismo tiempo.

Se repetira por rondas

(las figuras: venado, escopeta, muro)

Fomentar en los Que los y las Se les pedira a los estudiantes que se formen en
Expresion 'y o
y las = participantes = dos lineas una frente a la otra. ' ]
aceptacion Ninguno 45 minutos
participantes la ofrezcan y Observaran por unos minutos a la persona que
ositiva
P importancia de  reciban tienen enfrente, luego se pondran una venda en los



“emocion al la

tacto”

asertiva

elogios

aceptacion = comentarios

de positivos

ojos realizando tres comentarios positivos el uno
del otro, indicando como regla principal que no se
centren en los aspectos fisicos, sino inicamente en
las caracteristicas de su comportamiento,
cualidades y su relacion con otras personas.
Ejemplos: “Eres un buen amigo”. “Eres
estudioso” “Me agrada cuando participas”.
Cuando todos hayan finalizado

Las facilitadoras preguntaran:

(Como respondieron al elogio?

Solicitaran tres participantes para que expresen
sus ideas o comentarios en relacion con sus
respuestas al elogio

(Estas situaciones parecidas en que nos dan o
recibimos halagos suceden con frecuencia en
nuestra familia o en el colegio?

( Como nos sentimos cuando esto sucede?

(Qué emocion aparece en nosotros?

Reflexion:
Comentar como el expresar comentarios positivos

a una persona puede hacer sentir bien (querido,
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Cierre y
evaluacion
“Tarea para

casa”

Finalizar la
jornada con una
tarea para casa
que refleje las
habilidades vy
conocimientos

adquiridos en la

sesion

Expresion de
halagos hacia
diferentes

personas e
identificacion
de respuesta

corporal

apreciado, importante, etc.) sin que esto signifique
que ésta esté obligada a realizar algo para
devolvernos esa expresion.

Explicar que la aceptacion positiva consiste en la
aceptacion de la alabanza que nos den (elogios,
Felicitaciones, etc.), pero sin desviarnos del tema
principal al que nos estamos refiriendo. Ejemplo:
“Es verdad, soy un buen dibujante, te lo
agradezco, pero no voy a poder hacer el trabajo
para mafiana”

Se les entregard un autorregistro en el cual
deberan de registrar los halagos que hayan
realizado con diferentes personas, tomando en
cuenta su lenguaje corporal y verbal ante el
halago.

Se realizard el llenado del primer espacio del
autorregistro para corroborar la comprension de la
técnica y de la tarea, evaluando asi el aprendizaje

alcanzado.

Autorregistro
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Sesion n°9: como establecer limites
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Objetivo general: promover la aplicacion de la comunicacion asertiva en situaciones concretas a través del establecimiento de limites.

Técnica

Objetivo

Especifico

Indicadores

Procedimiento

Materiales

Tiempo

Saludo y

bienvenida

El gato y el

Raton

Propiciar  un
ambiente

positivo para el
desarrollo de la

jornada.

Aprender sobre
los limites y
barreras

tangibles para
poder aplicarlo
a el
establecimiento
de limites

psicologicos.

Participacion de los
estudiantes en la
retroalimentacion.

Que los estudiantes se
muestren receptivos a
las indicaciones

brindadas.

Participacion de los
estudiantes en el
juego.

Comprension y
seguimiento de las

indicaciones.

Las facilitadoras daran la introduccion a la
jornada, dando una breve presentacion del
objetivo del dia y se realizard& una
retroalimentacion de la sesién anterior,
animandolos también a participar en las

actividades.

Todos los estudiantes formaran un circulo
grande tomandose de las manos. Se elegiran
dos participantes, uno sera el gato y el otro el
raton.
La tarea del gato sera atrapar al raton, pero
para ello deberd seguir las siguientes
indicaciones:
El gato no puede romper el circulo, solo
puede entrar si los participantes se
descuidan y dejan que pase.

5 minutos

20

minutos



Reflexion

Comprender

una  analogia
relacionada al
juego 'y el
establecimiento
de limites en las
relaciones

interpersonales

Identificar los
elementos de
reflexion.

Participacion de los

estudiantes.

El raton debe salir del circulo como
minimo 3 veces.
Si el gato atrapa al ratén se eligen dos
nuevos participantes.
Si después de 2 minutos el gato no atrapa
al ratén, se da por terminado el juego.
Se realizard una reflexion sobre los limites
utilizando el juego anterior.
Reflexion sobre las siguientes caracteristicas:
Autoconocimiento: reconocer las situaciones
en las que es necesario poner limites (en el
juego cuando el gato queria pasar dentro del
circulo).
Tiempo: saber el momento propicio para
establecer el limite (en el juego, saber donde
abrir un espacio para el raton sin que entre el
gato).
Valentia: importancia de saber que se tiene la
capacidad para defender esos limites de
manera asertiva.
Importancia del ejercicio de la comunicacion

asertiva para establecer limites.

Plumoén
de

pizarra.

20

minutos
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Tarea

Evaluacion

Propiciar  un
espacio de
reflexion sobre
la importancia
de utilizar la
comunicacion

asertiva en el

dia a dia.
Brindar un
espacio de

expresion libre

sobre el
acuerdo 0
desacuerdo

respecto al

desarrollo de la

jornada.

Que cada estudiante
complete al menos
una situacion en su

autorregistro.

Participacion de todos
los estudiantes.
Reflexiones
adecuadas a lo

indicado.

Repaso de los derechos asertivos vistos en las

sesiones anteriores.

Se entregara a cada estudiante un
autorregistro.
Cada uno debera realizar la reflexion

individual de todas las situaciones que
considere necesarias guiandose en las
indicaciones del cuadro.

El autorregistro serd una herramienta para
analizar y pensar en alternativas asertivas
para resolver los conflictos que cada uno
decida escribir.

Se entregard a cada estudiante un post-it
donde debera escribir sus opiniones sobre la
sesion

Se elaborard un cartel que contenga tres
opciones de respuesta: Excelente, bien o mal.
Cada estudiante debera colocar su post-it en
la columna donde considere gue se encuentra
su nivel de satisfaccion con las actividades

realizadas.

Autorregistro

Post-it
Cartel
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5 minutos
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Al momento en el que los estudiantes se
retiren, se les pedird que salgan del sal6n

ordenadamente.



Sesion N°. 10: Resolucion de problemas
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Objetivo General: promover herramientas para la resolucion de conflictos de forma adecuada utilizando la comunicacion asertiva y

trabajo en equipo.

Técnica

Objetivo

Especifico

Indicadores

Procedimiento

Materiales Tiempo

Saludo y

bienvenida

Técnica
central
“Resolviendo

acertijos”

Propiciar  un
ambiente

ameno para el
desarrollo de la

jornada.

Aprender  de
forma practica
que es la
resolucion  de
conflictos y los
pasos a seguir

para lograrlo.

Participacion de
los estudiantes en
la

retroalimentacion.
Nivel de atencion
y seguimiento de

indicaciones.

Participacion de
los estudiantes en
la resolucion de
acertijos.

Comprensiéon y
de

seguimiento

las indicaciones.

Las facilitadoras daran la bienvenida y la
introduccién a la jornada, dando una breve
presentacion del objetivo del dia 'y se realizara
una retroalimentacion de la sesién anterior,
animandolos también a participar en las

actividades.

Se dividira a los participantes en tres o cuatro
grupos, y se ubicard a cada equipo en una
mesa la cual ya tiene asignada un acertijo.
Cada mesa posee un acertijo diferente al cuél
deberan de dar solucion de acuerdo con las
instrucciones que se les brinden.

Amarillo: Retira dos paletas, de tal forma que
solo queden dos triangulos equilateros.

Ninguno 5 minutos
Fichas con Ia

indicacion  del

acertijo. 20 minutos
Paletas de

madera.



Comprender

como el uso de

Comprension  del
contenido
explicado.
Aplicacion de la
comunicacion
asertiva

Trabajar en
equipo de forma
adecuada y

asertiva.

Comprenden la
importancia  de

pensar fuera de la

Morado: Tendras que usar tus habilidades
matematicas, agrega dos paletas para que la
operacion se vuelva correcta.

Turquesa: Mueve sélo dos paletas para que te
queden 3 tridngulos, no tienen que ser iguales.
Celeste: jOtra operacion matematica de
paletas! Cambia de lugar dos paletas para que

la operacion se vuelva correcta.

Al terminar el acertijo deben de gritar al
unisono "Terminamos” y uno de los
facilitadores debera supervisar el resultado y
mostrarles la solucion si la acertaron.

Se les pedird que vuelvan a colocar en la
posicién inicial las paletas.

Posteriormente rotaran con los demas grupos
y pasaran a la siguiente mesa.

Se hara la psicoeducacion de:

Resolucion de conflictos

Se dividira el grupo en tres equipos, se trata

de hacer un nudo, a partir de un circulo, lomas Ninguno

complicado posible.
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Reflexion

imaginacion 'y

pensar de forma

diferente 0
lateral  puede
llevarnos a
mejores

resultados en la
resolucion  de

conflictos.

Comprender el
significado que
nos dejan las
actividades
previamente

realizadas

caja frente a los

problemas.

Reconocen el rol

que juego en los

trabajos en
equipo.
Reconocen la

importancia  de
participar

activamente en la
resolucion de un

conflicto.

Comprenden la
relacion de la
resolucion de
conflictos con el
trabajo en equipo
y la comunicacién

asertiva.

Las personas del circulo se enredan pasando
por encima y por debajo de las manos del
compafiero. Cuando ya no puedan
complicarlo mas deben intentar deshacer el
nudo indicando entre si que deben hacer, para
resolver el problema deberan encontrar la
forma de desenredarse y quedar como al
inicio con sus manos sin cruzarse y viendo

hacia el frente.

Se realizara una reflexion de ambas técnicas,
de modo que los participantes comprendan los
pasos para la resolucion de conflictos, asi
como la importancia de comunicarnos de
forma asertiva, y velar por el bienestar del
grupo en general no solo del propio.

Se haran preguntas como: (Cémo fue tu
actitud durante las actividades? ¢Que papel

Ninguno
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Cierre
“La papa

caliente”

Conocer los
conocimientos

adquiridos y el
nivel de disfrute
de los

participantes.

Reconocen  las
actividades que
fueron mas
agradables
Reconocen  los
conocimientos
adquiridos
Comprende  las
indicaciones de la
dinédmica
Disposiciéon para
participar en las
preguntas

realizadas.

jugaste, lider o seguidor? caportaste ideas

para resolver los conflictos?

Se colocard en circulo al grupo de
participantes se le entregara una pelotita y
deberan de pasarla al son de la mdsica, la
persona que se quede con la pelota cuando la
musica se detenga debera de responder a la
pregunta que se realice, y asi sucesivamente
hasta terminar las preguntas.

Las preguntas seran las siguientes:

¢Como te sentirse? ;Qué fue lo que mas te
gusto? ¢(Qué aprendiste? ;Qué fue lo que
menos te gusto? ¢ Qué te llevas y que dejas?
¢De qué forma aplicarias la resolucion de

conflictos en tu dia a dia?

Pelota
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Sesion n°11: autocuidado
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Objetivo general: promover la practica de actividades de autocuidado para favorecer el bienestar psicoldgico de los y las estudiantes.

Técnica

Objetivo

Especifico

Indicadores

Procedimiento

Materiales

Saludo y

bienvenida

Ejercicio de

relajacion

Propiciar  un
ambiente
positivo para el

desarrollo de la

jornada.
Generar un
espacio de
relajacion

fuera de la

tension 'y el
estrés del dia

escolar.

Participacion de los
estudiantes en la
retroalimentacion.

Que los estudiantes se

muestren receptivos a

las indicaciones
brindadas.
Seguimiento de
indicaciones.
Participacion

apropiada durante el
desarrollo de la

técnica.

Las facilitadoras daran la introduccion a
la jornada, dando una breve presentacion
del objetivo del dia y se realizard una
retroalimentacion de la sesion anterior,
animandolos también a participar en las

actividades.

Se utilizard una técnica tomada de la
Guia Headspace para la meditacion:
Como dejar atras el estrés.

Se pedira a cada estudiante que se
coloque en una posicion comoda para la
realizacion de la técnica, asimismo, se
les solicitara la adecuada participacion
respetando la vivencia de cada uno de los
estudiantes.

5 minutos
Celular.
. ., . 30
Dispositivo de
_ minutos
audio.



El sobre del

autocuidado

Evaluacion

Propiciar el
egjercicio de
actividades de
autocuidado en

los estudiantes.

Favorecer la

reflexion sobre

la técnica
realizada
durante la
jornada.

Participacion de los
estudiantes.

Que cada estudiante
abra su sobre y lea la
informacion que hay

dentro.

Participacion de los
estudiantes.

Realizacion de un
dibujo adecuado a la

respuesta esperada.

Se entregard a cada estudiante un sobre

secreto, que contendrd  algunas
indicaciones para practicar una actividad
de autocuidado.

Se colocara dentro del sobre una
infografia sobre el autocuidado y un reto
diferente para cada uno.

El reto consistira en realizar la actividad
de autocuidado que contenga el sobre al
menos una vez a la semana.

Se entregard un trozo de papel a cada
estudiante.

En él deberan dibujar un simbolo que
represente cdmo se sienten luego de
haber

jornada.

realizado la actividad de la

Sera opcional escribir la
interpretacion de ese simbolo, sin
embargo, el dibujo sera anénimo.

Cada uno colocard su dibujo en un

recipiente al finalizar la sesion.

Sobres
Infografia
Reto de

autocuidado

Papel o cartulina

blanca.

10

minutos

10

minutos
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Sesion n°12: autoestima
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Objetivo general: facilitar el reconocimiento de cualidades y habilidades en los estudiantes para el desarrollo de una autoestima positiva.

Técnica

Objetivo

Especifico

Indicadores

Procedimiento

Materiales

Saludo

bienvenida

Mis
cualidades

positivas

y

Propiciar  un
ambiente
positivo para el
desarrollo de la
jornada.
Facilitar las
relaciones
positivas entre
los estudiantes.
Identificar las
caracteristicas
positivas  de
cada

estudiante.

Participacion de los
estudiantes en la
retroalimentacion.

Que los estudiantes se

muestren receptivos a

las indicaciones
brindadas.
Seguimiento de
indicaciones.

Participacion de todos

los estudiantes.

Las facilitadoras daran la introduccion a
la jornada, dando una breve presentacion
del objetivo del dia y se realizara una
retroalimentacion de la sesion anterior,
animandolos también a participar en las

actividades.

Se entregard una hoja de papel a cada
estudiante.

Cada uno deberé escribir su nombre en la
parte superior de la hoja, colocar la cinta
adhesiva y pegarse su hoja en la espalda.
Deberan escribir en la hoja de los demés
comparfieros cualidades positivas fisicas
0 psicoldgicas, habilidades o mensajes
positivos para cada compariero.

5 minutos
Hojas de papel
bond.
‘ 20
Lapiceros o
minutos
plumones

Cinta adhesiva



El banco de
las

habilidades

Favorecer la
puesta en
practica de las
cualidades 'y

habilidades de

Participacion de los
estudiantes.

Reflexion adecuada
sobre las habilidades

de cada uno.

Todos los estudiantes se levantaran de su
asiento y deberan buscar a otros
comparieros, es ideal que logren escribir
en la hoja de cada uno de sus comparieros
de clase.
Cuando finalicen, deberan leer los
mensajes que les han escrito vy
reflexionar con las siguientes preguntas
de guia:
¢Habias identificado todas estas
cualidades en ti?
¢Alguna de esas cualidades te ha
sorprendido?
;Como te hace sentir leer los
mensajes  positivos de  tus
comparieros?
Se presenta a los estudiantes la propuesta
de crear un banco de habilidades donde
cada estudiante que quiera se inscribe.
Cada uno se comprometera a poner en
comin con los demds aquellas

estrategias que sabe poner en practica

Fichas

Pliego de papel 20

bond

Lapiceros

minutos
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Evaluacion

cada Disposicion a cumplir
estudiante. el compromiso
adquirido.

Participacion de los

Favorecer la estudiantes.

creacion de Reflexion adecuada
conciencia sobre el aprendizaje
sobre lo  en las jornadas.

aprendido en Disposicion a cumplir

las jornadas. el compromiso

adquirido.

para superar problemas, habilidades y
cualidades que posee.

Se entregara a cada estudiante una ficha
que deberd llenar con la informacién
solicitada.

Luego cada uno pasara a colocar su ficha
en el banco de habilidades, que consistira
en un cartel visible para todos los
estudiantes. Este lo conservaran en el
salon de clases.

Se elaboraré un buzon.

Se entregara a cada estudiante un trozo
de papel donde deberan escribir al menos
un aprendizaje sobre cualquiera de los
temas desarrollados en las jornadas
anteriores.

Cada uno colocara su aprendizaje en ese
buzén y se comprometerd a seguirlo

poniendo en practica.

Papel o cartulina
Buzon

Lapiz o lapicero

10

minutos
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Anexos sesion 1

Anexo 1.1 Tarjetas para actividad “La mesa del debate”.

EL INVESTIGADOR

EL SECRETARIO

Tendrd la funcion de investigar acerca del
tema en las fuentes que considere necesarias
y compartir con el grupo los resultados de su

investigacion

Tendrad la funcién de tomar notas de la
informacion investigada, de la que el equipo
descarte y de las conclusiones a las que
lleguen

EL MODERADOR

Tendrad la funcion de dirigir los pasos para
realizar una investigacion oportuna, de
verificar las notas y la conclusion

EL EXPOSITOR

Tendrad la funcion de presentar ante los demas
grupos su investigacion y las conclusiones
alcanzadas

161
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Anexo 1.2 Listado de derechos asertivos.

DERECHOS ASERTIVOS DERECHOS ASERTIVOS DERECHOS ASERTIVOS
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Anexo 1.3 Hojas de registro para los derechos asertivos.

REGISTRO DE REGISTRO DE
"DERECHOS ASERTIVOS" "DERECHOS ASERTIVOS"




Anexos sesion 2

Anexo 2.1 Esquema para psicoeducacion de Modelo Cognitivo ABC

A

SITUACION
{Lo que me pasa)

B

PEMSAMIENTO
(Como lo interpreto)

)
COMSECUEMNCIAS

L

EMOCIOMNALES
(Como me sienta)

C2

COMDUCTUALES
{Cémo actio)

164
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Anexo 2.2 Tabla periddica de las emociones

_ TABLA PERIODICA DE LAS EMOCIONES
Y ! W & & == B

“EM NE ~ PA

EMPATIA INerRviOsisMO | PAVOR
v @ = * & © = ES S

SE N l IL SO 1 RB " " AB Tl IS TS
SERENIDAD | TERNURA | .\ == ILUSION [ESEEEES =S |MALHUMOR| REBELDIA | iz - asureviento | TIMIDEZ | INSEGURIDAD| TENSION

O cM  SA PL

COMPASION|COMPRENSION] sATISFACCION!  PLACER

‘ .. & o = e =
HO SL DM CF RC SuU
2 |HOSTILIDAD | SOLEDAD |DESAMPARC | conFUsION] RECELO | SUMISION
hd v ® =) @ o & 0 -~ -~
GR CN EN AV oP oD FR IC DN NO TE VE
GRATITUD |CONFIANZA] ENTUsiASMO | ALIVIO  |OPTIMISMO | ODIO  [FRUSTRACION [Incor DESANIMO NOSTALGIA| TERROR | VERGUENZA
=2 @ o |® |® o o o o e K 4
AD OR EU DE FE RA CE EV ' SB cu RE ME DS
ADMIRACION| ORGULLO | EUFORIA | DESEQ | FELICIDAD | RABIA CELOS | ENVIDIA |SOBERBIA| CULPA |ReSIGNACION|MELANCOLIA | DESPRECIO
0 0 &
" DC HA ~ PE
7= EMOCIONES BASICAS . TRISTEZA 5 DECEPCION| HASTIO | PESIMISMO
(99 AMOR D ! SORPRESA (=~ MIEDO D
.~ ALEGRIA % IRA ) (& ASCO

EXTASIS




Anexo 2.3 Mapa corporal de las emociones

Mapa Corporal de las Emociones

Miedo Asco Felicidad Tristeza Sopresa

Ansiedad Amor Depresién Desprecio Orgullo Vergienza

Q n @

@ epsibapsicologia
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Nevutral

Envidia

15
| ~10

5

0

-5

-10
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Anexo 2.4 Autorregistro de pensamientos y emociones

\J
. L3 . . 0\
Conociendo mis pensamientos y emociones bﬁ
Autorregistro
Situacion Pensamiento Emocion
¢Es real mi ¢Como puedo
Conducta pensamiento cambiarlo?

WA
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Anexos sesion 3

Anexo 3.1 Esquema del modelo cognitivo ABCDEF

Es un modelo que facilita la
identificacion de nuestras creencias,
baséndose en la relacion entre
cognicion, emocion y conducta.

sesvevesveve
sessecsscssse
ssssssscssssse

AN

Hliis explica que [as
relaciones no son ni
exclusivas, ni
lineales, ni
unidireccionales, pero
que éste es el modelo
basico y mas diddetico
para explicar el origen de
nuestras molestias.



Anexo 3.2 Autorregistros sobre distorsiones cognitivas
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Distorsion Cognitiva | ¢En qué consiste? Frase Ejemplo
. Percibimos las cosas de forma |"O logro el éxito sin
Pensamiento . o ) .
extrema. Si no esté bien todo, todo | obstaculos o fracaso sin

dicotémico

esta mal.

piedad"

Sobregeneralizacién

Anticipamos que las cosas siempre
sucederan de la misma forma

porque antes fue asi.

"Cuando intento algo nuevo

siempre vuelvo a fracasar"

Etiquetaje

Ponemos etiquetas a situaciones o
personas solo tomando en cuenta un

rasgo o cualidad.

"Soy un fracasado"

"Es una neurd6tica"

Falacia del cambio

Cuando se atribuye como requisito
indispensable que algo externo

cambie para que uno mejore.

"Nuestra relacion mejoraria si
mi pareja cambiara sus

habitos"

Lectura del

pensamiento

Suponer que sabemos lo que otros
estdn pensando y asumirlo como

cierto. "Leer la mente" de los otros.

"Ella esta pensando que me he

vestido mal hoy"

Razonamiento

emotivo

Pensamos que algo es cierto porque
sentimos que es asi. Es tener esa

"corazonada" y vivirla como real.

"Siento que hoy hice el

ridiculo frente a todos.

Entonces fue asi "

Personalizacién

Creemos que las acciones de los
otros suceden por o para nosotros, se
toma personal lo que sucede en el

entorno.

"Mi pareja no me ayuda en las
tareas del hogar porque no me

ama
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Falacia del control

Pensamos que tenemos toda o nada
de responsabilidad y control sobre
lo que ocurre a otros y a nosotros

mismos.

"De mi depende que mis

padres estén felices"

Deberias

Imponemos esos "debo" o "tengo
gue" a nosotros o0 a los demas sobre

cdmo actuar, sentir o pensar.

"Yo deberia ser capaz de

mantener tranquilo siempre"

10

Falacia de justicia

Cuando esperamos que el mundo
nos trate bien por comportarnos

bien. Recibir un trato equivalente.

"No es justo que me traté asi si

yo le di todo de mi"

11

Maximizacion

Vemos de forma excesiva el
impacto de cosas negativas que

hacemos o nos suceden.

"No logré entrar a la
universidad, eso significa que

no soy bueno ni tengo futuro”

12

Catastrofismo

Imaginamos el peor escenario
posible o percibimos las situaciones

como insoportables.

"Si mi relacion termina voy a
caer en depresion, no podria

soportar estar sola"

13

Adivinacion

Creemos predecir los resultados de
situaciones que ain no han sucedido

y lo hacemos de manera negativa.

"Si le digo que me gusta se va

a reir de mi"

14

Abstraccion selectiva

Focalizamos la atencion en detalles
negativos de una situacién y se

imposibilita ver algo positivo.

"Me felicitd, pero esa critica
que me hizo demuestra que no

soy tan bueno en esto"

15

Minimizacién

Le restamos importancia 0 no
notamos las cosas buenas que

tenemos, nos pasan o hacemos.

"El examen estaba facil, por
€s0 es que pude obtener buena

nota"
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Anexo 3.3 Autorregistro de pensamientos irracionales

Conociendo mis pensamientos irracionales

Autorregistro
P B - Pensamiento € - Emocion D - Debate F - Nuevo estado
A Acontecimiento =, =Tl aste £Qué emociones C - Conducta  ;pué evidenciatienes? E-Efectodeldebate T 0 ol oo eta
LQueé sucedid? sentiste? JQué sentiste LQué hiciste? iTe funciona pensar de SOEGIieTo resultade
en el momento? en tu cuerpo? : S e alternative ¥

o




nexo 4.1 Mensaje para actividad del teléfono sin palabras

“EN LA CIUDAD, UN VIEJO
CANTABA CON UN MICRO
MIENTRAS SU GUAPA
COMPANERA TOCABA
CON LA GUITARRA
BELLAS MELODIAS".

“EN LA CIUDAD, UN VIEJO
CANTABA CON UN MICRO
MIENTRAS SU GUAPA
COMPANERA TOCABA
CON LA GUITARRA
BELLAS MELODIAS".
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Anexo 4.2 Psicoeducacion sobre los estilos de comunicacion
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L/

—

:QUE CONOCEN
SOBRE LOS ESTILOS
"'("R)' DE COMUNICACION?




o f
Q -
-
-
-
¢ Tienden a no defender * Su objetivo es evitar
sus limites personales. conflictos a toda costa.
* No expresan eficazmente * Emplean frases como: "Quiza
sus sentimientos y tengas razén”, "Bueno,
pensamientos realmente no es importante”,
"Entonces, no te molestes”.
o0

\x./_ \x./_
— ~ — ~

Usar palabras y gestos Tener en cuenta los
adecuados argumentos del otro
Defender los propios Encontrar soluciones para

intereses ambas partes
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* Respeto a la opinién de Empleamos frases como: "Yo
los demas. pienso que..", "Yo siento..”,
* Son capaces de exponer "Quiero...", "Hagamos...",
sus  sentimientos y "¢Cémo podemos resolver
pensamientos de esto?”, "¢Qué piensas”, "¢Qué
manera adecuada. te parece si...?".
[ 1]

* No respetan los
limites personales.
¢ Son propensos a
tener
comportamientos
hostiles.

Emplean frases como: "Esto es lo
que yo quiero, lo que tu quieres
no es importante”, "Esto es lo
que yo siento, tus sentimientos
no cuentan’, "Harias mejor en...",
"Andate con cuidado...”, "Si no lo

non

haces...", "Deberias...".

|
~\&)1
F—
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FORMULA DE LOS YO

Describir° Sentimientos ° Consecuencias ° Alternativa

EXPRESAR TODO DICENDO "YO" EVITAR EL "TU"




Anexo 4.3 Casos para actividad “la formula de los yo”

Tu hermano/a deja toda su ropa tirada en tu cuarto y
su toalla luego de bafarse ¢Qué le dirias?

Habias quedado de salir al cine con un amigo/a y sin
avisar llega media hora mas tarde. No estas de buen
humor y te molesta ¢ Qué le dirias?
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Vas a cenar a un restaurante con tu familia y cuando
te traen la comida esta fria y no luce bien ¢Qué
harias?

Tu grupo de amigos estan enmedio de un
emocionante partido de futbol, al Gltimo momento un
miembro del equipo falla un gol y pierden el partido
¢, Como reaccionarias?
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Te entregan la nota de un examen y al revisar notas
gue el profesor se equivoco al sumar los puntajes
¢, Qué harias?

Estas realizando una tarea en grupo y uno de tus
compafieros no esta trabajando en nada ¢Qué le
dirias?
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Anexos sesion 6

Anexo 6.1 Reglas basicas sobre la escucha activa

REGILAS BASICAS

« Dejar de hablar. No puedes escuchar
cuando estds hablando.

« Prestar interés, no hacer otras cosas
mientras la otra persona te habla,
evitar distracciones

» Tratar de comprenderla, ponte en su
lugar

« Demostrar que la estds
comprendiendo y aceptando. Lo
puedes demostrar a través de una
postura corporal de atencién
(miréndole a los ojos, inclinado hacia
ella, asintiendo con la cabeza etc.)

« Resumir lo que entendiste

« Hacer preguntas aclarativas o resumir
lo que dijo para ver si realmente lo
entendiste bien.

» No interrumpir

» No criticar

180

“REFLEXIONEMOS SOBRE LA
ESCUCHA?”
1. ¢Como sabes que te estan
escuchando?

2. $Qué cosas hacen las personas
cuando les estas hablando y te parece
que no te estan poniendo atencion?

$Qué sientes cuando te
escuchan?

:Qué sientes cuando no te
escucha
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Anexo 6.2 Cuento de familia izquierdo

Ejercicio Comunicacion y escucha activa

Instrucciones: Se solicita al grupo formar un circulo de pie en el espacio, cada participante tendra
entre sus manos una tarjeta blanca (quien facilita puede definir que sea un boligrafo, 1apiz u otro
objeto).

La persona responsable de la facilitacion les leera el cuento, al contéarselos, cada que escuchen
izquierdo/a o derecho/a, deberan pasar su objeto a uno u otro lado, tantas veces como lo requiera
la historia, no importa si comienzan a acumular objetos, deben continuar con el relato. Al finalizar
se realizan una serie de preguntas al grupo sobre el relato.

La familia Izquierdo

Este es el relato de la familia Izquierdo, que estd compuesta, en el orden Derecho de las cosas,
primero por madre y padre, la sefiora Maria Izquierdo y el sefior Pedro Izquierdo, y siguiendo este
derecho, por sus hija e hijo, Juanita Izquierdo y Juan Izquierdo. La sefiora Izquierdo, una
profesional del campo del Derecho, especialista en el sistema de imparticion de justicia mexicano,
se dirige todos los dias derecha a su oficina de los magistrados del Derecho, a impartir todos sus
conocimientos del Derecho, independientemente que pertenezca al partido Izquierdo, por cierto,
es una gran defensora del Derecho Humano.

El sefior Izquierdo, por su parte, se da todo el derecho de permanecer en su casa, haciendo el
trabajo en casa de izquierda a derecha, empezando por la cocina que esta a la izquierda y
terminando con la sala que esta a la derecha de la puerta principal, el sefior Izquierdo, es amante
de las novelas, y su novela favorita es “el Derecho de amarte Derecho”. Disfruta mucho de leer
entre otras cosas a Nietzsche, Juan Villoro y Rosario Castellanos.

A su hija Juanita Izquierdo, le encanta escribir relatos sobre ficcion, estudia Letras Hispanas en
Ciudad Universitaria, todos sus textos los escribe con su mano izquierda, pues ella se da el derecho
de ser zurda, aunque cuando organiza las cosas, en su habitacion que estd al lado derecho del
pasillo, lo hace distribuyendo todo de derecha a izquierda, igual que su pap4, el sefior Izquierdo.

En el armario que esta al lado izquierdo de su cama, estan nueve fotos de la familia Izquierdo,
siempre las ubica al lado izquierdo, del tocador derecho, que estd a la izquierda del canasto de la
ropa sucia.

El hijo de la familia Izquierdo, Juan Izquierdo, tiene como suefo seguir la profesion de su madre,
Maria Izquierdo, es decir, seguir derecho con sus estudios, para estudiar Derecho, y trabajar donde
los magistrados del derecho. A diferencia de su hermana, Juanita Izquierdo, Juan Izquierdo es
desorganizado, su habitacion queda al lado izquierdo del pasillo, y ¢l no es zurdo, el si es derecho.

Para llegar a la casa de la Familia Izquierdo, es cuestion de seguir el corredor derecho, de la avenida
“Derecho Salvador”, que es la avenida principal del pueblo, siguiendo derecho, hacia el lado
izquierdo de la via, se encuentra la iglesia principal del pueblo, a la izquierda de esta, estéd la sede
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del partido de derecha, que estd justo en la esquina, volteando hacia la derecha de esta esquina,
continuando derecho tres cuadras mas se encuentra hacia el lado derecho de esta calle, una casa de
color azul, que es donde vive la familia Izquierdo.

1. {Cuantas personas son en la familia Izquierdo?
. (A qué se dedican el sefior y la sefiora Izquierdo?

. (En qué es especialista la Sra. Izquierdo?

B~ W

. (Qué estudia Juanita Izquierdo?

V)]

. {Cuantas fotos tiene Juanita en su armario?

6. (De qué color es la casa de la familia Izquierdo?



Anexo 6.3 Material sobre conductas de escucha activa

“CONDUCTAS DE ESCUCHA ACTIVA
UTILIZADAS"

Para el observador:

; Qué de lo que hizo el escuchador (qué frases

z

introductorias, qué preguntas) te parecié eficaz?
; Cudl de las conductas de escucha activa utiliz6?
¢ Hizo contacto visual?
;Asenté para mostrar su interés?

; Cémo estuvo su postura corporal (inclinado hacia el
ablador o

(;Hizo preguntas abiertas para aclarar la informacién?
;lgnord distracciones por cosas externas?
i Evité criticar y juzgar lo que el otro dijo?

¢ Utilizé el parafraseo y /o dio un resumen?
d"Oue' preguntas y qué rases introductorias te parecieror
muy Gtiles?

183

“CONDUCTAS DE ESCUCHA ACTIVA
UTILIZADAS”

Para el hablador

s Cdémo te has sentido?

; Qué de lo que el otro hizo o dijo te ha
ayudado?

“CONDUCTAS DE ESCUCHA ACTIVA
UTILIZADAS"

Para el escuchador

;s Coémo te has sentido?

:Qué conducta o técnica te resultd facil y
qué results dificil ?
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Anexos sesion 7

Anexo 7.1 Hoja de ejercicios con situaciones

a)
b)
<)
d)

¥ ¢

La profesora llama la atencién a un alumno por su mal comportamiento.

Tu compaiiero te llama la atencién por copiarte su tarea

Padres critican a su hijo por mala nota en la libreta

Jorge le dice a Marcos “siempre eres tardon” porque llegé tarde al partido de fatbol.
Tuhermano te llama la atencién porque has prestado su cuaderno sin su conocimiento.
Te suspenden en el colegio por haberle pegado a tus comparieros.

Tu papa te castiga por haber desaprobado el afio escolar.

El profesor te quita el examen por estar copiando de tus compaferos.

Tus comparieros de grupo te llaman la atencién por no haber podido cumplir la entrega del
trabajo grupal, porque ti no cumpliste con la parte del trabajo que te correspondia.
Tuamigo(a) esta molesto(a) contigo por no haber asistido a la cita que tenian.

(UEDECTR PARA SER ASERTIVO/A

EMOCTONES CAUSAS SOLUCTON
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Anexo 7.3 Arbol para actividad de cierre



Anexos sesion 8

Anexo 8.1 Autorregistro sobre expresion y aceptacion de halagos

EXPRESION Y ACEPTACION DE HALAGOS

REACCION REACCION
PERSONAS E)(::f:gggo GESTUAL DE LA| VERBAL DE LA
PERSONA PERSONA

COMPANERO
DE CLASE

HERMANO(A)

AMIGO (A)

186
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Anexos sesion 9

Anexo 9.1 Autorregistro sobre el establecimiento de limites

COMPLETA EL CUADRO

Trata de imaginar la situacién y tu respuesta asertiva ante esa situacién (cémo lo diriamos, tono de voz,
gestos, etc.) antes de escribir la ultima casilla. Escribe todas las situaciones que te sean posibles.

¢Como podria reescribir

Descripcion del Sensaciones y . . .
A : . la situacién de manera
acontecimiento/ Conducta ante la emociones asociadas a . .
. o . . g . o asertiva? ;Como me
situacién en la que me situaciéon esa situacion. ldeas y ,
- . gustaria haber actuado?
costo decir que NO pensamientos.

Escribe textualmente.

Autorregistro tomado de: https://psimammoliti.com/como-poner-limites-sano



Anexos sesion 10

Anexo 10.1 Fichas con acertijos

CUUEFDSHIRDSSACARIASY

¢QUE FOSFOROS MOVERIAS?

\__/
/N

¢QUE FOSFOROS MOVERIAS?

188



Anexos sesion 11

Anexo 11.1 Psicoeducacion sobre el autocuidado

4+

qqﬁm” ado

Es la practica de actividades que las
personas realizan en favor de si
mismos para mantener la vida, la

salud y el bienestar.

N
&)

El autocuidado es:

Un rafite para mi

Autocuidado fisico

No tiene que ser hacer
alguna actividad
complicada, a veces
acostarse en la cama o
en sofa sin hacer nada
mas funciona.

Autocuidado emocional
Autocuidado social

Autocuidado cognitivo

K \

ab{em: de| ¢

ayTocyidade

Es la practica de actividades que las
personas realizan en favor de si
mismos para mantener la vida, la

salud y el bienestar.

N
Q

El autocuidado es:

Un rafite para mi

Autocuidado fisico

No tiene que ser hacer
alguna actividad
complicada, a veces
acostarse en la cama o
en sofa sin hacer nada
mas funciona.

Autocuidado emocional
Autocuidado social

Autocuidado cognitivo

e

Hab{emeos de( +

ayTecyidade

Es la practica de actividades que las
personas realizan en favor de si
mismos para mantener la vida, la

salud y el bienestar.

2
&)

El autocuidado es:

Un rafite para mi

Autocuidado fisico

No tiene que ser hacer
alguna actividad
complicada, a veces
acostarse en la cama o
en sofa sin hacer nada
mas funciona.

Autocuidado emocional

Autocuidado social

Autocuidado cognitivo
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Anexo 11.2 Fichas para reto de autocuidado

Dormir 8 Comer algo
horas saludable
Decirme
una
Expresar lo .
, cualidad
que siento
que me
guste de mi
' Conversar
Pedir ayuda .
con alguien
cuando la
: que me
necesite
agrada
Haz
ejercicio

Tomar un
tiempo de
descanso
totalmente
libre

Validar mis
emociones

Expresar
afecto a
alguien a
quien
quieres

Mira una

Da un paseo pelicula que

te guste

Tomar un
bano con

tiempo y
dedicacion

Iniciar un
diario de
emociones

Identificar a

mis

personas de

confianza

Date un
descanso
de redes

sociales
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Aprender
algo nuevo

Practicar una
actividad que
no haces
hace mucho

Ve un
documental
sobre un
tema que te
interese

Haz una
actividad
solo



Anexos sesion 12

Anexo 12.1 Fichas para el banco de habilidades

DATOS PERSONALES

Nombre

Apellidos

HABILIDADES

PRINCIPIANTE/INTERMEDIO/AVANZADO

Certifico que todas las respuestas dadas aqui son verdaderas. Por favor contactarme en caso
de necesitar mi ayuda.

DATOS PERSONALES

Nombre

Apellidos

HABILIDADES

PRINCIPIANTE/INTERMEDIO/AVANZADO

Certifico que todas las respuestas dadas aqui son verdaderas. Por favor contactarme en caso
de necesitar mi ayuda.
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