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Resu men

as Habilidades Sociales (HHSS) son un conjunto de acciones

cognitivas, conductuales y emocionales, que son aprendidas a
través de la interaccion parala adaptacion social, divididas en siete
grupos de acuerdo a su complejidad, especificardo sus
componentes:. conductuales, paralinguisticos y cognitivos, que
abordados desde la postura Cognitivo-Conductual implica
reestructurar los patrones erroneos de pensamiento del cliente y
actitudes subyacentes, utilizando diferentes métodos de evaluacion
y técnicas de intervencion. A nivel tedrico se redizo un
seguimiento del aprendizaje social de las HHSS a lo largo del
desarrollo humano, el cual mostré que la jubilacion es un evento de
lavida que s no se esta preparado origina trastornos psicol 6gicos
por la fata de administracion del tiempo que incluye actividades
gratificantes para cada persona, rescatando e uso de la HS
“perspectiva a futurd” como una herramienta Util para estructurar
e tiempo y contemplar elementos que facilitaran la adaptaciona
eventos de la vida significativos como lo es € retiro laboral, para
demostrar esto Ultimo, se aplicd un modelo de intervencion A-B-A,
a través de una serie de actividades propuestas en e taler
“Aprendiendo a vivir: Utilizando mis habilidades sociales’, fue
aplicado a 16 personas entre 40 a 50 afios de edad quienes
cumplieron los criterios de inclusién, cuditativamente se
demostraron cambios en las conductas y actividades incluidas en €
plan de vida, cuantitativamente fue utilizada la t de Student,
demostrando la desiguddad entre las mediciones Pre y
Postevaluacion (Tt=2.131 < Tc= 4.11), aceptando la hipétesis
alterna, 1o que demostré que la HS “perspectiva a futuro” puede
ser identificada, aprendida y utilizada de forma preventiva para la
estructuracion del plan de vida.



VIl

| ntroduccion

esde la postura Cognitivo Conductual que considera a ser humano como un ser en
continua interaccion personal, también se destaca la importancia de las consecuencias
ambientales como un factor que determinara sus pensamientos y por tanto, que afectard su
desarrollo cognitivo, afectivo y comportamental, ya que desde sus primeras horas de vida estéa en
constante aprendizaje hasta que sus condiciones se lo permiten. Este ctimulo de conocimientos

son la base para entender y explicar las acciones, emociones y forma de pensar que rigen su estilo
de vida.

Si bien es cierto, cada etapa del desarrollo humano tiene cambios fisicos rpidosy visibles, no se
puede ignorar que también son etapas formativas de cualidades y habilidades que permiten al

hombre ser eficaz en e mundo que lo rodea, ya sea en la gecucion de tareas 0 en la interaccion
social.

En éste nivel de intercambios sociales, se presentan acontecimientos que requieren de la
utilizacion de Habilidades Sociales (HS) que facilitan la adaptaciéon a los cambios de la vida, ya
gue son un conjunto de conductas especificas adecuadas a contexto en e cual son requeridas,
permitiendo resolver o evitar complicaciones, éstas HS varian en tipo y dificultad, como
menciona Pelechano (1995) existen las HS Bésicas que se enfocan en lograr entablar una relacion
socid, las HS Avanzadas buscan € intercambio cultural, las HS Relacionadas con los
sentimientos facilitan el intercambio emocional, las HS Alternas a la agresion s enfocan en
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resolver o evitar los contratiempos interpersonales, las HS para hacer frente a estrés tratan de
controlar o evitar las sensaciones de angustia o incertidumbre, las HS de planificacion se enfocan
en proyectar y anticipar cualquier evento, y las HS del Comportamiento Socialmente Competente
buscan que las personas se gjusten al avance biopsicosocial. Asi, por iemplo, € nifio que ingresa
a la escuela requiere utilizar HS que le permitan formar un circulo de amigos (presentarse o
iniciar una conversacion) y HS que le faciliten la comunicacion con sus maestros (formular
preguntas o0 dar informacion); en los adolescentes las HS los ayudan a tomar decisiones
consideradas para ellos importantes y dificiles como e consumo de drogas, tener relaciones
sexuales 0 mantener la comunicacion con sus padres; en la adultez se utilizaran de manera
general, HS como expresar afecto, negociar, administrar recursos o afrontar pérdidas, por citar
algunas que estan implicadas en la eleccidn de carrera, busqueday mantenimiento del trabajo, en

todo tipo de relaciones personales, aceptacion de pérdidas e incluso en el proceso de la jubilacion.

Este Gltimo proceso, se ha convertido en un tema de gran relevancia y preocupacion por los
gjustes que implica: econdémicos, psicoloégicos, familiares, personales, socialesy la restriccion de
necesidades que estan sujetas a un cobro mensual. Dentro de la blsgueda que realizamos,
encontramos que la persona jubilada no sabe qué hacer con su tiempo, dgando a un lado las HS
que posee y que ha utilizado durante la mayor parte de su vida, dando por resultado sentirse
desorientada y pensar que es incapaz de orientar y planificar su nuevo estilo de vida, facilitando
las manias, depresiones, ansiedades, insomnios, dependencias alcohdlicas e incluso € suicidio,
éste ocupa € octavo lugar de muerte en personas de més de 60 afios en el Distrito Federal y zona
Metropolitana (Lépezlbor & Lépez-lbor, 1992 y Secretaria de Salud, 1999). También esta
implicado € sentimiento de pérdida y autodesvalorizacion, ocasionado por la falta de
planificacion de recursos y distribucion de actividades gratificantes, que facilitan las HS del

grupo de Planificacion, de manera méas especificala HS perspectiva a futuro.

La HS perspectiva a futuro, permite planificar los recursos para lograr y mantener una optima
calidad de vida, a mismo tiempo, ésta HS posee cualidades preventivas, como generar en las
personas la capacidad de imaginar y proyectar situaciones que toda via no suceden, esto permite
realizar una organizacion de recursos y anticiparse a cualquier situacion o consecuencia; en este

trabgjo donde utilizamos la HS perspectiva a futuro, encontramos que sus propiedades
FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:
Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacion




IX

preventivas son faciles de mangar en la intervencién a través de situaciones de role playing,
tareas en casa, retroalimentacion y principalmente imagineria como se demostro en este trabajo
de intervencién, tomando como objetivo que “el participante reconocerd, desarrollaray utilizara
su habilidad socia “perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, teniendo como
referencia su jubilacion, a través del taller “Aprendiendo a vivir: utilizando mis habilidades
socides’, paralograrlo, se aplico a personas entre 40 y 50 afios de edad, grupo de edad media que
pueden irse preparando para la jubilacion, las cuales cuentan con recursos intelectuales, fisicos,
familiares, econdmicos y laboraes, pero que a momento en gque se aplico € taler no tenian

estructurado su plan de vida para € retiro, ni laHS perspectiva a futuro.

Para lograr € objetivo, realizamos una busqueda tedrica, con la que se integraron los siguientes
capitulos, en el primero, se abordan los antecedentes, definiciones y modelos tedricos que
contemplan las HHSS; en e segundo, se presenta la clasificaciéon de las HHSS propuesta por
Pelechano (1995) quien las enlistd de acuerdo a su complgjidad, también se sefialan los
componentes cognitivos y conductual es que las integran; en el siguiente capitulo, se desarrolla un
seguimiento del aprendizaje de las HHSS en |as etapas que atraviesa €l ser humano, destacando la
importancia del uso de las habilidades sociales en los diferentes eventos por los que se atraviesa,
de éstos sucesos, surgio la necesidad de investigar €l proceso de lajubilacion que se desarrollaen
el cuarto capitulo, en € cual, se presentan los diferentes aspectos como econdmico, familiar,
emocional, entre otros que estén involucrados; en € Ultimo capitulo, se presenta la planificacion
de los recursos a través de rescatar la utilizacion de la HS perspectiva a futuro, implicando
diferenciar o qué es tiempo libre del tiempo de ocio, también se incluye la administracion del
tiempo, la cua permite conocer diferentes actividades que se pueden retomar, desde culturales,

sociales, educativas, fisicas, religiosas, por mencionar algunas.

Finalmente, éste trabajo demuestra la importancia y uso de las Habilidades Sociales en €
desarrollo personal y social del ser humano, como herramientas que facilitan e intercambio de
conocimientos personales, emocionales o culturales, ademas demostré que la HS perspectiva a
futuro, permite a las personas tomar en sus manos la responsabilidad de decidir anticipadamente
qué hacer con su persona, su cuerpo, su dinero, en resumen, con su saud fisica, mental y

emocional, para los proximos afios que tendra de vida, asi como conocer que estan a tiempo de
FES Iztacala UNAM
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corregir hébitos que los perjudican, pero no solo eso, este trabgjo nos permitidé sobrepasar €l
limite de propuesta de intervencion para llevarlo a cabo en la préctica clinica con todo lo que ello
implica, aprendiendo profesionalmente a sobrellevar las limitaciones, solucionar las preguntas y
vivir la experiencia del trabajo de campo que redliza €l psicdlogo; consideramos que a través del
taller los participantes empezaron a planificar su retiro laboral y muy posiblemente con ello se
prevengan los trastornos psicolégicos que antes mencionamos, mediante la identificacion,

desarrollo y uso de la HS per spectiva a futuro.
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Capitulo 1

HabilidadeSSOCialeS

“ Los Seres Humanos, Al Cambiar Las Actitudes Internas De Sus Mentes,
Pueden Cambiar Los Aspectos Externos De Sus Vidas’
William James

oy en dia, e desempefio de cualquier rol y area, exige conocer y dominar, junto a
H elementos conceptual es (conocimientos sobre la materia) y técnicas (mangjo instrumental),
un conjunto de habilidades sociales (HHSS), que permitan a todo tipo de persona, sea
profesional, campesino, estudiante o ama de casa, crear unarelacion eficaz y satisfactoria con los
demas. Hay quien piensa que éstas habilidades se desarrollan 0 no en funcién de caracteristicas
personales, pero se ha demostrado que pueden ser adquiridas por medio del aprendizaje, ya que

no son patrones rigidos de comportamiento, sino reglas de actuacion Utiles en diferentes

Situaciones y contextos.

Por lo tanto, en € presente capitulo, hemos considerado exponer los antecedentes y definiciones
de las habilidades sociaes, que ayudardn a comprender su importanciay tener un panorama sobre
éstas;, ademés su clasificacion, componentes y evaluacion a partir del modelo Cognitivo-
Conductual, que ofrece una serie de elementos tales como: técnicas, postulados y objetivos

indispensables para abordarl as.
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1.1. Antecedentes de las HabilidadesSociales

En las décadas de los afios sesenta y setenta del siglo pasado se sentaron las bases para €
desarrollo y la investigacion sobre e constructo de las HHSS, en los ochenta se fueron
incorporando progresivamente hallazgos obtenidos en otras areas ce la psicologia 'y se establecid
definitivamente la inclusion de elementos de orientacion cognitiva (citado en Caballo, 1991). Tal
es €l caso de Sdlter (1949) a quien se le atribuyen los origenes del movimiento de las HHSS,
reconocido como uno de los padres de la terapia de conducta, quien en su libro “ Conditioned
reflex therapy” , menciona algunas sugerencias que se utilizan hoy dia, mas o menos modificadas
en e entrenamiento en habilidades sociales (EHS), para aumentar la expresividad de los
individuos:
1. Externar los sentimientos, por medio de verbalizaciones
2. Expresion facial, mostrar las emociones en €l rostro
3. Contradiga y ataque, cuando alguien discrepa con otra persona debe contradecirlo con
tanto sentimiento como sea razonable
4. El uso del yo, e paciente debe implicarse en las oraciones que pronuncie diciendo la
palabra “yo...”
5. Exprese estar de acuerdo cuando sea elogiado, aceptar los elogios de otras personas, asi
Ccomo Ser capaz de autoel ogiarse honestamente

6. Improvisar, dar respuestas espontaneas ante estimul os adecuados.

Por su parte, Wolpe (1958) retomé las ideas de Sdter, y las incluy6é en un capitulo de su libro
“ Psychotherapy by reciprocal inhibition”, @ utilizd por primera vez € término de conducta
asertiva, que luego para muchos autores llegaria a ser sinbnimo de habilidad social. Este autor
sefialaba que e término asertivo se referia no sdlo a la conducta agresiva, sino también a la
expresion externa de emociones distintas de la ansiedad, no obstante, Wolpe se centro en la

expresion de sentimientos negativos, como molestia o enfado, (citado en Caballo, op.cit.).

Posteriormente, Wolpe y Lazarus (1966) incluian ya el entrenamiento asertivo como una técnica
de tergpia de conducta para su empleo en la préctica clinica, asi como la descripcion de

procedimientos con base en los principios de Pavlov (citados en Liberman, 1978). Ademas de la
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utilizacion del psicodrama® y e ensayo de conducta?, que pueden ser también considerados de
influencia sobre e EHS (citados en Caballo, 1991), cuya combinacion dio como resultado que €l
tratamiento fuera un éxito. Por su parte, Wolpe (1969) escribié un manua sobre los conceptos
basicos, procedimientos técnicos y los resultados de los métodos de modificacion de la conducta
creados por €, sobre todo la desensibilizacion sistemética y la préactica asertiva. Ambos autores
dieron un potente y definitivo empuje a la investigacion sobre la conducta asertiva, realizando
investigaciones sisteméticas sobre este tema y desarrollando programas de entrenamiento para
abordar el déficit en habilidades sociales (citados en Liberman, 1978, pag. 318).

Ademés de los trabajos de Salter, Wolpe y Lazarus, una segunda fuente importante del campo de
las HHSS, la constituyen los trabajos de Zigler y Phillips (1960) sobre competencia socia en €
ambito de la psicologia clinica, quienes observaron que € mejor preeditor del gjuste de una
persona después de desarrollar un episodio psico-patoldgico lo constituia, su competencia social
ante una interaccion interpersonal (citados en FernandezBallesteros, 1994).

Mientras que estas dos fuentes tuvieron lugar en los Estados Unidos, una tercera fuente se origind
en Inglaterra, con autores como Argyle y Kendon (1967) cuyas raices historicas del constructo de
HS se basaban en e concepto de “habilidad” aplicado a las interacciones hombre- maguina, en
donde la analogia con éstos sistemas implicaba caracteristicas perceptivas, decisorias, motoras y
otras relativas a procesamiento de la informacion, quienes sefialaban que “una habilidad puede
definirse como una actividad organizada y coordinada, en relacion con un objeto o una situacion,
implicando una cadena de mecanismos sensoriales, centrales y motores’ (Caballo, op. cit. Pag.
405).

Estos fueron los comienzos de la investigacion en las HHSS desde una perspectiva de la terapia
de conducta. Phillips (1985) sefidla que algunas de las raices historicas del movimiento de las
HHSS no se han reconocido adecuadamente como |os primeros intentos de entrenamiento, sino

como modificacion de conducta.

! psicodrama: representacion escenificada de las actitudes y conflictos que |os pacientes participantes tienen en la
vidareal para detectar sus conductas inapropiadas.
2 Ensayo de conducta: procedimiento bésico d entrenamiento donde el paciente representa de manera adecuada y
efectiva conductas de afrontamiento para las situaciones que e son probleméticas, |os gjercicios son de corta
duracioén.
FES Iztacala UNAM
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1.2. Definicion de Habilidad Social

La bibliografia sobre las habilidades sociales enmarca diversas definiciones sobre las mismas, las

mas representativas son:

La definicidn de la Asociacién Americana de Retraso Mental (AARM) en el 2000, menciona que
las habilidades sociales son acciones que se relacionan con los intercambios sociales, éstas

incluyen:

Iniciar, mantener y finalizar una interaccion con otros

Comprender y responder alos indicios situacionales pertinentes

Reconocer sentimientos, proporcionar retroalimentacion positivay negativa
Regular la propia conducta

Ayudar aotrosy responder alas demandas de |os demés

Elegir, compartir y entender el significado de la honestidad e imparcialidad
Controlar los impulsos, respetar normas 'y leyes

Mostrar uncomportamiento sociosexual adecuado

La propuesta realizada por Caballo (1991), implica que la conducta socialmente habilidosa es “un
conjunto de conductas realizadas por un individuo en un contexto interpersonal que expresa
sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de un modo adecuado a la situacion,

respetando esas conductas en los demés, y que generalmente resuelve |os problemas inmediatos
de la situacién mientras reduce la probabilidad de que aparezcan futuros problemas’ (pag. 407).

De aclerdo con Pelechano (1995), existe la interaccion social donde se gecutan conductas
adecuadas al contexto que pueden o no ser del agrado del sujeto, pero que conllevan a fines de

éxito, reconocimientos y aceptacion social.

Ledn & Medina (1998) definen a las HHSS como “la capacidad de gjecutar aquellas conductas

aprendidas que cubren nuestras necesidades de comunicacion interpersona y/o responden a las
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exigencias y demandas de las situaciones sociales de forma efectiva’ (pag. 19), para desempefiar

con eficacia las siguientes funciones:

Conseguir reforzadores en situaciones de interaccion socia
Mantener o mejorar la relacion con otra persona en la interaccion interpersonal
Impedir el bloqueo del refuerzo social 0 mediado socialmente

Mantener la autoestima y disminuir el estrés asociado a situaciones interpersonales
conflictivas (pag. 19).

Por su parte, Alberti, & Emmons (1999) consideran la asertividad como un elemento que se

integra dentro del concepto mas amplio de las habilidades sociales.

Monjas (1999), menciona que las habilidades sociales son "conductas 0 destrezas sociales
especificas y requeridas para eecutar competentemente una tarea de indole interpersonal,
implicando un conjunto de comportamientos adquiridos y aprendidos que se ponen en juego en la

interaccion con otras personas’ (péag. 169).

De acuerdo con Rojas (2000), las habilidades sociales son comportamientos sociales especificos

gue en conjunto, forman las bases del comportamiento socialmente competente, incluyendo:

Las conductas interpersonales. aceptacion de la autoridad, destrezas conversacionales
y conductas cooperativas

Las conductas relacionadas con el propio individuo: expresion de sentimientos,
actitudes positivas hacia uno mismo y conducta ética

Conductas relacionadas con la tarea: trabajo independiente, seguir instrucciones y
completar tareas

La aceptacion de los compafieros

En conclusion, parece haber cierto acuerdo en considerar las habilidades sociales como conductas
aprendidas, discretas y observables, que implican eficienciay adecuacién de los comportamientos

del sujeto, en su interaccion social.
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1.3. Modelo Cognitivo-Conductua sobre las Habilidades Sociales

El modelo Cognitivo-Conductual resalta la interdependencia de los mltiples procesos que estan
envueltos en el aprendizaje de los pensamientos, sentimientos y conductas del individuo (motoras
o fisioldgicas), asi como las consecuencias ambientales, cuyo principal modo de accién es
modificar los patrones erroneos de pensamiento del cliente y actitudes subyacentes a estas
cogniciones. El foco de la terapia esta en el contenido ideacional envuelto en €l sintoma, es decir,

reestructurar la manera de pensar del cliente y que a hacerlo modifique € déficit presentado.

1.3.1. Principiosy Objetivo

Craighead, Kazdin & Mahoney (1981) explican que los procedimientos de intervencién que
reflgjan una postura cognitivo-conductual estén basados en las premisas siguientes:

El organismo humano responde a las representaciones cognoscitivas del medio.
Estas representaciones estén relacionadas con € proceso de aprendizaje.
La mayor parte del aprendizaje humano se comunica cognoscitivamente.

L os pensamientos, sentimientos y conductas observables son interactivos.

a c WD PE

Las deficiencias cognitivas pueden causar trastornos emocionales.

El objetivo de la terapia que se desprende de las premisas anteriores es. “ayudar a cliente a
superar sus dificultades, liberandole de creencias o de pensamientos debilitadores o
improductivos, adoptando otros mas constructivos”’, através de las siguientes fases generales del
tratamiento: 1) ayudar al cliente a definir sus problemas, 2) inducir a cliente al cambio cognitivo,
emocional y conductual; 3) consolidacion, generalizacion y mantenimiento de cambio de

conductay 4) evitacion de recaidas.

Si bien es cierto, € terapeuta cognitivo-conductual trabagja con los clientes para hacer que: a)
identifiquen sus cogniciones, b) gecuten experimentos personales y recojan datos andmalos, y ¢)

examinen la naturaleza de las creencias 0 esquemas que dan lugar a sus trastornos emocionalesy
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conductas inadaptadas. En general estos propdsitos se convierten en € objetivo a seguir del
terapeuta, ayudando al cliente a recabar datos que puedan ser tomados como evidencia a fin de

cambiar sus creencias, sentimientos y conductas (Craighead, Kazdin & Mahoney 1981).

Por otra parte, cuando la terapia cognitivo-conductual se concentra en las habilidades sociales, el
objetivo que retoma es “un intento directo y sistemdtico de ensefiar estrategias y habilidades
interpersonales a los individuos, con la intencion de mejorar su competencia personal, en clases
especificas de situaciones sociales’. En este enfoque, el entrenamiento de habilidades sociaes se
transforma en una herramienta que ademas de tratar problemas clinicos o prevenir la aparicion de
problemas mas serios. Actualmente una gran proporcion de los entrenamientos en habilidades
sociales tienen como objetivo apoyar las demandas y tareas de las distintas etapas de la vida en
diversas &reas. asertividad, logro de amistades, encuentros heterosexuales, relacién con la
autoridad, busqueda de empleo, entre otros (Hollin & Trower, 1986, citado en Hidalgo & Abarca,
1999, pag. 38).

De manera complementaria, Gumpel (1989) englobando seis &reas para la intervencion individual
ogrupa:

1. Habilidades de descodificacién: proceso donde la informaciéon sensoria es recibida y
percibida, incluye habilidades para atender y discriminar entre diferentes estimulos
ambientales (imégenes faciales, tonos de voz, etc.).

2. Habilidades de decision: implica interpretar los estimulos y generar opciones de respuesta
apropiadas para una situacion, después de la generacion de las posibles respuesta 'y de la
comparacion de esas mismas, se elige un comportamiento adecuado y gecutable.

3. Habilidades de gecucion: € individuo debe gjecutar e comportamiento, se incluyen la
comunicacion verbal, no verbal y habilidades comportamentales moleculares, entendidas
éstas como un conjunto de conductas sencillas que dan como resultado una compleja.

4. Juicios de monitorizacion personal : es la certeza de que se esta g ecutando |a habilidad de
manera adecuada.

5. Juicios ambientales e comportamiento es observado por otros quienes pueden realizar

un juicio positivo o negativo en relacion a su adecuacion y nivel de hebilidad.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacién



GarciaMartinez Mariadel Carmen & GarciaOrdaz Edith 8

6. Estructuras cognitivas. el comportamiento percibido como apropiado y habilidoso
aumenta los sentimientos de autoeficacia y reduce la ansiedad, en contrapartida, 10s
comportamientos percibidos como inapropiados reduciran los sentimientos de
autoeficaciay aumentaran la ansiedad; |as habilidades juzgadas positivamente se repetiran
con mayor probabilidad, mientras que las habilidades que reciben solamente reacciones

negativas de los demas o del propio individuo, tenderén a extinguirse.

Esasi, como el entrenamiento de habilidades sociales se ha robustecido hasta llegar a convertirse
en una de las estrategias de intervencion mas ampliamente desplegadas en la entrega de servicios
de salud mental. Los programas han sido adaptados para profesores, persona de salud mental,
gerentes, lideres, y en general hacia personas cuyo trabgjo requiere de un buen mango de
habilidades sociales, paralelamente, se han impulsado intervenciones de caracter preventivo en

instituciones que albergan poblaciones susceptibles de presentar dificultades interpersonales.

Se ha podido congtatar que la gran difusion de estos entrenamientos se debe a que ellos tienen
ciertas virtudes que no poseen las terapias convercionales: son programas educativos y
terapéuticos, de corta duracion, estructurados, relativamente baratos en comparacion con
cualquier psicoterapia y ademas efectivos. En determinados contextos educativos, también es
posible que una vez disefiado un programa el entrenamiento pueda ser conducido por monitores
previamente entrenados y supervisados regularmente. Estos entrenamientos de habilidades
sociaes, especifica Michelson (1983) deben tomar en consideracion que:

L as habilidades sociales se adquieren, a traves del aprendizaje (por g emplo, mediante
la observacion, laimitacion, € ensayo y lainformacion).

L as habilidades sociales incluyen comportamientos verbales y no verbales.

L as habilidades sociales suponen iniciativas y respuestas efectivas y apropiadas.

Las habilidades socides acrecientan e reforzamiento socia (por gemplo, las
respuestas positivas del propio medio social).

L as habilidades sociales son reciprocas por naturalezay suponen una correspondencia
efectivay apropiada (por jemplo, la reciprocidad y coordinacion de comportamientos
especificos).
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Lapréctica de las habilidades sociaes esta influida por las caracteristicas del medio.
El déficit y exceso de la conducta socia pueden ser especificados y objetivados a fin

de intervenir.

Una modificacion importante que menciona Hidago & Abarca (1999) es que estos
entrenamientos se han acoplado de una intervencién individual a unaintervencion grupal, por las

multiples ventgjas que éste Ultimo presenta:

1. Crea un ambiente social méas complgjo y provee una variedad de modelos, a incluir
hombres y mujeres con diferentes experiencias, estilos de viday clase social.

2. Provee oportunidades en vivo, propias de la experiencia grupal que favorecen la
adquisicion de ciertas habilidades (por ejemplo, solucionar problemas interpersonales que
surgen en € grupo).

3. Proporciona un medio protegido, € cua actla como puente entre € aprendizgje de la
habilidad y su g/ecucién en el exterior.

4. Constituye una situacion socia similar a muchos encuentros interpersonaes, esto
favorece la consolidacion y la generalizacion de las conductas entrenadas a intervenciones
extra terapéuticas.

5. Proporciona retroalimentacion, refuerzo y apoyo inmediato a la gjecucion de la conducta
entrenada, los cuales no aparecen necesariamente ligados a la figura de autoridad del
terapeuta.

6. Ofrece la posibilidad de decidir entre diferentes tipos de respuestas, sin tener que recurrir
unicamente a la que propone €l terapeuta.

7. La validacion consensual que entrega € grupo, facilita € rol del terapeuta frente a
miembros resistentes y/o descalificadores del tratamiento.

8. Minimiza la intencionalidad del vinculo con € terapeuta, evitando asi € exceso de
dependencia hacia este dltimo.

9. Maximiza los recursos humanos y materiales, a través de la imitacion de otras conductas

emitidas por los demas.
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A partir del modelo Cognitivo-Conductual que resalta la importancia de los procesos de
aprendizaje y establece objetivos que permiten delimitar el campo de accion se pueden elegir

multiples técnicas para evaluar al paciente que a continuacion se revisan.

1.3.2. Evaluacion de las HHSS

El campo de las HHSS se fundamenta en una serie de supuestos y conocimientos desarrollados
en la Psicologia Social y en la Modificacion de Conducta, por 1o que en las etapas tempranas del
movimiento, se desarrollaron y aplicaron muchos instrumentos de evaluacion generados de
manera intuitiva que empirica, se usaron cuestionarios de miedo, asertividad, depresion, historia
vital e interaccion, satisfaccion marital y familiar, asi como sistemas de observacion; situaciones
que permitieron llegar a la conclusion que la evaluacion en HHSS constituye una cuestion
metodoldgica y préctica de primer orden, desde e punto de vista metodolégico, resulta
fundamental & método de seleccion de las muestras, la identificacion de déficit concretos, y la
evaluacion de los efectos del tratamiento. Desde un punto de vista practico, es igualmente crucial
evaluar con exactitud los pardmetros de interés de un déficit particular, asi como obtener
informacion sobre otras variables relevantes que ayuden a establecer 1a aceptacion de hipotesis
explicativas para fijar, posteriormente, los objetivos del tratamiento, asi como los métodos de

intervencién maés eficaces (Fernandez Ballesteros, 1994).

La identificacion del objetivo del programa, requiere de una exposicion clara y de una
descripcion cuidadosa de la conducta objetivo, también la consideracion de eventos antecedentes
y consecuentes, definiendo explicitamente las conductas-objetivo para que realmente puedan ser
observadas, medidas y reconocidas por los individuos que administran e programa. Se necesita
definir muy cuidadosamente a las conductas para que estén claras cuando ocurran, pueden servir
las notas descriptivas y de los eventos que se asocian a su ocurrencia para generar definiciones

precisas de la respuesta.

Laevaluacion y las definiciones especificas de la respuesta estan muy relacionadas, la primera es
esencial por dos razones, en primer lugar, determina la amplitud con la que se efectia la

conducta-objetivo, reflgjando la frecuencia de la ocurrencia de la conducta anterior a programa,
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se reconoce la tasa de conducta previa a programa como linea base o tasa operante. En segundo
lugar, es preciso que la evaluacion reflgje e cambio conductual después de gque se ha iniciado €
programa, se debe comparar la conducta durante el programa con la conducta durante la linea

base.

Durante la evaluacion inicial es preciso detectar |os estimulos sociales o las interacciones con los

demas, los cuales constituyen una categoria principa de los eventos que influyen en la conducta.

Es importante la observacion de las consecuencias que siguen a la conducta, s una conducta
indeseable se lleva a cabo consistentemente, es probable que algin evento ambiental o esté
manteniendo. Existen diferentes estrategias para poder llevar a cabo la evaluacion topogréfica de
la conducta, tanto del paciente como de los individuos que pueden influir en la conducta del
paciente, mediante diversas formas: registro de la frecuencia (nimero de veces que ocurre la
conducta), amplitud o duracién de la ocurrencia (tiempo que trascurre entre el inicio y e término
de la conducta), la intensidad de la respuesta (magnitud ata/baja de la respuesta), y latencia
(tiempo trascurrido hasta que se efectud otra respuesta después del estimul o).

Ahora bien, existe una gran variedad de métodos, técnicas e instrumentos para la evaluacion de

las HHSS, se presentan a continuacion los més relevantes:

A Cuegtionarios de HS

Los cuestionarios constituyen los instrumentos de evaluacion de mayor uso tanto enla préctica
profesional como en la investigacion, de hecho, han estado sometidos a una mayor investigacion
empirica que € resto de las técnicas de evaluacion de las HHSS. Las puntuaciones que se
obtienen proporcionan una informaciéon general del nivel de competencia del sujeto en un area
determinada (Ledn & Medina, op.cit). Los cuestionarios de ansiedad social, se consideran
intimamente ligado a la evaluacion de HS, ya que en muchos casos impedira que las personas
actlen de manera sociamente habil. También los cuestionarios cognitivos han sido concebidos

como componentes de las HHSS y, en otros casos, como constructos independientes que facilitan
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o interfirieren con e comportamiento hébil, algunos cuestionarios que existen en espafiol se

presentan en € Anexo 1.

A Entrevista

La entrevista constituye un método en cualquier intervencion, a través de ella es posible recabar
del propio sujeto informacion sobre sus relaciones interpersonales, percepciones y emociones
relacionadas (op.cit Ledn & Meding). En genera, se suele emplear un formato relativamente

estructurado de entrevista por medio del cual se puede obtener:

a) Lahistoria de sus relaciones interpersonales

b) Lasituacion de interaccidn socia que méas problemas le causan
c) Lapropiavaloraciéon de su comportamiento social

d) Lamotivacion que tienen para mejorar su nivel de hs

€) Sus expectativas sobre € entrenamiento y |os objetivos que le gustarian acanzar.

Asimismo, se pueden determinar cudles son los factores antecedentes y consecuentes que
controlan € comportamiento no habil y hasta qué punto €l sujeto posee un repertorio conductual
adecuado.

Por otra parte, dado que la entrevista es en si misma un encuentro social, puede servir como
contexto de observacion del comportamiento del sujeto, evaluando las reacciones del sujeto con
respecto a las situaciones o preguntas que se planteen. A pesar de su atractivo, los datos
obtenidos a partir de este tipo de entrevistas se deben tomar con las debidas precauciones, de que
sea representativo el comportamiento del individuo. Las ventajas de utilizar la entrevista para

evaluacion de las HHSS estan rel acionadas con:

1. La naturdleza de la informacion que proporciona, es decir, datos confidenciales,
informacién amplia, indicadores verbales y no verbales.
2. El tipo de situacién que abarca, dado que se puede recabar informacion sobre €

comportamiento en situaciones inaccesibles a la observacion.
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3. Las personas que se puede evaluar: personas impedidas, nifios, ancianos y jévenes.

A Observacion conductual

La observacion de las conductas de |os sujetos permite conocer |as respuestas manifiestas a través
de las cuales, se muestran las HHSS. Existen distintas modalidades de observacion en funcion del
contexto en e que tiene lugar la interaccion (ambiente real vs contexto artificia), la naturaleza
del comportamiento (natural vs smulado), la fuente de informacion (el propio sujeto, personas
significativas y observadores o colaboradores), la duracion (breve, semi-extensa y extensa), la
estructuracion de la interaccion (estructuraday semi-estructurada), y € tipo de medida (registros

conductuales frente a valoraciones globales) (Ledn & Medina, op.cit).

Ademés, la posibilidad de emplear medios audiovisuales para registrar las conductas que se
quieren evaluar constituye un excelente complemento de estas técnicas, dado que permiten llevar
a cabo con posterioridad, cuantas veces sea necesario y con €l nivel que se considere pertinente,
el andlisis de los conductas evitando los problemas derivados de la observacion "en viva", por

glemplo: presencia fisica del observador(es), posible pérdida de informacion.

La observacién natural, consiste en observar el comportamiento real de los sujetos en contextos

naturales, se trata de un procedimiento ideal, aunque resulta costoso y dificil de poner en préactica.

Otra categoria es la auto-observacion en la que @ sujeto registra sus conductas manifiestas y
encubiertas, asi como otros hechos relevantes (antecedentes y consecuentes) de las interacciones
que tienen lugar en el ambiente natural. Estos registros suelen emplearse ademas como técnica de
auto-refuerzo y como medio de control del cumplimiento de las tareas para casa, las cuales, en
los EHS, toman la forma de ensayos conductuales fuera de la sesion, y pretenden facilitar la

generalizacion de lo aprendido, la auto-observacién puede aportar informacion diversa, como:

Descripcion de la situacién y momento en que se afronto.
Identificacion del interlocutor o interlocutores.

Cogniciones asociadas (antes, durante y despues).
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Conducta desarrollada

Reaccion del interlocutor o interlocutores.
Duracién del encuentro.

Nivel de ansiedad experimentado.

Grado de satisfaccién con su comportamiento.

Comportamiento deseado.

Asimismo, de forma complementaria, se pueden emplear otros auto-registros que incluyan
informacion relativa a las habilidades concretas que se pretenden evaluar, los pasos que las
componen, la frecuencia con que se llevan a cabo, toda esta informacién se puede recoger en
hojas de registro, diarios o grabaciones de audio. Las ventgjas de este procedimiento radican,

esencialmente, en que se mide el comportamiento del sujeto en su ambiente natural .

Otra subcategoria es la pruebas de interaccion o de representacion de papeles (role-playing) ,
atendiendo a la duracidn y estructuracion de las interacciones se pueden distinguir tres tipos. 1)
pruebas estructuradas de interaccién breve, que requieren una Unica respuesta por parte del

sujeto; 2) pruebas estructuradas de interaccion semiextensa, que precisan una sucesion de
contestaciones a dos 0 més frases prefijadas del interlocutor; y 3) pruebas semi-estructuradas de
interaccion extensa, que incluyen una secuencia de interacciones entre sujeto e interlocutor; las
dos primeras pruebas consta de breves instrucciones en las cuales se describe una situacion y una
frase-estimulo, pronunciada por € terapeutay ala cua debe responder e sujeto. A partir de este
formato existen diversas modalidades que incluyen, diversos nimeros de situaciones o escenas y

contenido (op.cit Ledn & Medina).

Las pruebas semi-estructuradas, son encuentros simulados que se disefian como situaciones
smilares a interacciones que ocurren normalmente en la vida real, la duracion de estos
encuentros suele oscilar entre un minuto y medio y quince minutos, los formatos se pueden

reducir a tres:

* Procedimientos de “engafio”: preparalainteraccion sin que el sujeto este informado
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* Procedimientos de “asignacion de tarea’: instruccion al sujeto para redizar una
interaccion y se le informa que va a ser observado
» Procedimientos de “como si”: informar por adelantado a sujeto y pedirle que actle ante

unos interlocutores como sf fuese real

Partiendo de éstas técnicas evaluativas, se pueden retomar las siguientes técnicas de intervencion:

1.3.3. Técnicas utilizadas

Bajo e nombre de terapia cognitivo-conductual se agrupan una variedad de técnicas terapéuticas,
ellas tienen por propdsito modificar los componentes de la conducta socia inadecuada y fomentar

la adquisicién de nuevas habilidades.

Estos procedimientos son activos, de tiempo limitado y considerablemente estructurados, que
pueden ser aplicados a individuos, pargjas y grupos, tanto con fines de tratamiento, como de
prevencion. Los programas generalmente seleccionan las técnicas a emplear en funcién de los

objetivos propuestos y de la poblacion ala cual van dirigidos. Entre éstos mencionan:

Representacion de papeles (Role-Playing)

Hidago & Abarca (1999, pag. 41) mencionan que consiste en asumir un papel o una
caracteristica de otra persona, animal, objeto o de uno mismo en otro tiempo, y actuar conforme a
ello. Esta técnica presta varias utilidades a los entrenamientos de habilidades sociales, como una
técnica de adquisicion y/o reforzamiento de conductas sociales, ademés sirve como herramienta
de diagndstico, retroalimentacion y evaluacion. Una modalidad, de trabajo con “role-playing”
consiste en que un participante actlie alguna situacién personal; otra forma es que un miembro del
grupo o € mismo terapeuta represente el rol de otro de los participantes mientras este Ultimo
actia como observados de la situacion. Asi € participante logra visuadizar su propio
comportamiento, conoce como los otros lo ven y puede empatizar con €l receptor. Se propone
gue durante estos gercicios tanto e tergpeuta como e resto del grupo entreguen

retroalimentacion e instrucciones y propongan ciertos logros para los préximos ensayos. Esta
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técnica ha demostrado ser muy efectiva especiamente cuando se combina con la técnica de
reestructuracion cognitiva potencializando los objetivos que se pueden acanzar con las

estrategias conductuales.

Reestructuracion Cognitiva

Consiste en un conjunto de técnicas dirigidas a modificar los desagjustes cognitivos, tales como
creencias irracionales (Ellis), didogos internos inhibitorios (Mechenbaum), expectativas de
autoeficacia erroneas (Bandura), supuestos y esquemas negativos (Beck), estilos atribucionales
inadecuados (Girodo), que interfieren e inhiben el buen desempefio social (Craighead, Kazdin &
Mahoney, op cit). La utilizacién de esta técnica en los entrenamientos de habilidades sociaes
tiene e propdsito de desarrollar un sistema de creencias que vaoren tanto los derechos
personales como |os de los demas, reconocer y reemplazar cogniciones inadecuadas y desarrollar
habilidades cognitivas que faciliten el desenvolverse més asertivamente.

Para que estos objetivos puedan ser cumplidos es necesario efectuar |0s siguientes pasos:

a. ldentificar las situaciones en las que existe dificultad para expresar asertividad, en forma
especifica, claray precisa.

Identificar los pensamientos presentes en |as situaciones interpersonal es.

Descubrir los sistemas de creencias asociadas a aquellas situaciones interpersonal es.

Detectar el proceso cognitivo que esta en la base (procesamiento de lainformacién).

® a o T

Utilizar técnicas conductuales y cognitivas (modeling, ensayo conductua, exposicion in
vivo, auto instrucciones, distanciamiento, contrastacion empirica, confrontacién
socratica, persuasion, procedimientos de reatribucién, automonitoreo) para modificar ya
sea los persamientos, los esquemas y supuestos mas profundos, y los mecanismos de
procesamiento de la informacion.

Relajacion
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La técnica de relgjacion esta basada en los postulados de Wol pe (1958), los cuales sefidlan que la
respuesta de relgjacion seria antagonica alarespuesta ansiosa. La incorporacion de esta técnica a
los entrenamientos de habilidades sociales, se debe a hecho que muchas personas experimentan
un nivel elevado de ansiedad frente a Situaciones sociaes tales como iniciar un conversacion o
hablar en un grupo. Ademas de ser efectiva, la relgjacion es una técnica fécil de ensefiar y resulta

entretenida para los participantes del entrenamiento.

Existen diversas modalidades de relgjacién, una de ellas es la relajacion progresiva de Jacobson
(1938) su objetivo es reducir la tensién a través de la contraccion y relgjacion progresiva de la
musculatura, puede ser aplicada fécilmente limitandose a un grupo de musculos o en forma
general sobre todo € cuerpo. La relajacion autégena de Schultz (1932) consiste en una serie de
frases elaboradas con € fin de inducir en & sujeto estados de relgacion a través de
autosugestiones sobre: 1) sensaciones de pesadez y calor en sus extremidades, 2) regulacion de
los latidos del corazon, 3) sensaciones de tranquilidad y confianza en si mismo, y 4)
concentracion pasiva en su respiracion (citados en Caballo, 1991). Otra manera de inducir la
relgjacion es la que utiliza Lazarus (1971), mediante la imagineriay la respiracion profunda que

provocan un estado de calma genera en la persona.

Se ha enfatizado el uso de la relgjacion como una técnica de autocontrol o enfrentamiento al
estrés. Una vez que la persona domina esta técnica, es capaz de autoinducirse un estado de reposo
gue le proporciona mayor control de su conducta y le permite enfrentar mejor las situaciones
interpersonales que son provocadoras de ansiedad en la vida diaria (citado en Craighead, Kazdin
& Mahoney, 1981).

M odelamiento

Craighead, Kazdin & Mahoney (1981) mencionan que d modelamiento o "modeling” deriva del
trabagjo de Albert Bandura sobre aprendizaje observacional. Consiste en que el participante

observe modelos ya sea en forma directa (modeling en vivo), filmada (modeling simbdlico) o
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imaginada (modeling encubierto). La presentacion de modelos no sdlo muestra €
comportamiento de un individuo, sino también el conjunto de situaciones y sefiales que rodean la
giecucion. De esta manera también se observa la relacion que existe entre la conducta y € resto
de los estimulos o contexto situacional. El modelamiento ha probado ser muy dtil en los
entrenamientos de habilidades sociales; mas alin, cuando se lo combina con procedimientos de
ensayo conductual. Por g emplo, mientras un partici pante realiza un "role-playing” de conductas
asertivas, € tergpeuta u otro miembro puede modelar distintas alternativas para esa conducta o

ciertos aspectos especificos de ella.

Retroalimentacion y Reforzamiento (Hidalgo & Abarca, 1999, pég. 44)

Son procedimientos que contemplan la efectividad de otras técnicas. Retroadimentacién o
feedback se refiere a toda aguella informacion que recibe del grupo acerca de su propio
desempefio. Asi la persona, a partir de la informacion recibida, puede hacer los cambios
necesarios para lograr un correcto desenvolvimiento. Este procedimiento puede ser més efectivo
y tener un mayor impacto sobre la persona, s se redliza a través de un medio audiovisua como €l
video. Este se utiliza después de la gecucion para dirigir la atencion del sujeto a aspectos
conductuales tales como gestos, la posicion del cuerpo, la mirada, la entonacion. La
retroalimentacion va acompafiada del refuerzo socia positivo 0 negativo, para mejorar la
gecucion de la conducta del participante, debe dirigirse a las conductas positivas, ser

contingente, discriminado y tener en cuenta las caracteristicas de personalidad del individuo.

I nstrucciones

Consiste en toda la informacién verbal y no verba que reciben los sujetos acerca de la conducta
social adecuada. Generalmente las instrucciones son entregadas antes de que la persona readlice
cualquier intento.
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La complgidad de las instrucciones asi como su contenido especifico varian de acuerdo a lo que
el entrenador juzgue necesario dadas las caracteristicas del individuo o grupo. Las instrucciones,
ademas de proporciorar ciertos cortenidos, como por giemplo los componentes de la conducta
asertiva, entregan informacion especifica acerca de como se ponen en préctica dichos contenidos
(op cit Craighead, Kazdin & Mahoney).

Tareasen casa (Hidalgo & Abarca, 1999, pag. 44)

El incluir tareas en los entrenamientos de habilidades sociales permite que e aprendizaje tenga
una continuidad més ala de la intervencion del entrenamiento. Al mismo tiempo, facilita la

generalizacion de lo adquirido alavida diaria. El uso de tareas persigue los siguientes objetivos:

1. Otorgar responsabilidad ala personaen el cambio de su conducta.

2. Edtimular la auto-observacion y clarificacién de su comportamiento se estimula su
percepcion social.
Reducir la creencia de que el cambio esimposible.

4. Facilitar la generalizacion de las conductas aprendidas a ambiente. Permitir que la
percepcion del medio varie a observar que pequefios cambios conductuales modifican el

ambientesocial.

Para que las tareas sean efectivas se requiere que la persona participe en su planificacion, que se

establezcan metas realistas y que sigan una graduacion de menor a mayor complgjidad.

Estrategias de Resolucion de Problemas

Desde que el concepto de habilidades sociales se ha ampliado para incluir habilidades cognitivas
varios investigadores han incorporado estas estrategias a los programas de entrenamiento. La

finalidad de estas estrategias es proveer alos participantes del conjunto de habilidades cognitivas
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de resolucién de problemas interpersonales que median la calidad de la adaptacion socia. El

solucionar problemas puede ser definido como “un proceso conductual, cognitivo y afectivo, a
través del cua un individuo (o grupo) intenta identificar, descubrir o inventar medios adaptativos
o efectivos para enfrentar 1os problemas que encuentra en la vida diaria’ (Craighead, Kazdin &

Mahoney, 1981, pag. 45).

El modelo de resolucién de problemas de manera general incluye cinco pasos: 1) orientacion del
problema, 2) definicion del problemay formulacién, 3) generacion de aternativas de solucion, 4)
toma de decision, y 5) implementacion de la solucion y verificacion. Cada uno de éstos tiene una
funcién especifica dentro del proceso; cuando son aplicados efectivamente a un problema

particular, maximizan la probabilidad de rellar la solucion mas efectiva.

Técnicasde Il magineria

Algunos entrenamientos de habilidades sociales incluyen este tipo de técnicas debido a que se ha
visto que las imégenes pueden facilitar e contacto con sentimientos, emociones o experiencias
del pasado. Mediante este trabgjo, la persona integra estos sentimientos de manera que puede
acercarse a la resolucion de conflictos. Ellis (1974) plantea que €l trabajo con imagenes permite
conocer las ideas irracionales que estan en la base de los sentimientos evocados, de igual modo,
permite conocer cOmo la persona se percibe a si mismay alos otros. Las técnicas de imagineria
también se han usado como medio para inducir relgjacion, ya sea solo mediante imagenes o bien
acompafiadas de técnicas tradicionales de relgacion progresiva.  Las terapias de orientacion

conductual-cognitiva utilizan laimagineria, generalmente acoplada a las siguientes técnicas:

Reestructuracion cognitiva y Estrategias de afrontamiento:
0 Imaginacion dirigida: € paciente puede imaginarse enfrentandose a la situacion
temida “como si no estuviera ansioso”.
o0 Imaginacién proyectada (anti-shock del futuro): implica que el paciente se

imagine a s mismo donde quisiera estar y como le gustaria estar en una futura
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fecha determinada. Sirve para planear objetivos realistas sobre |os que € paciente
pueda obtener control y para imaginarse un estado més deseable.

0 Imaginacion emotiva: consiste en el empleo de iméagenes ihibidoras de ansiedad
gue activen sensaciones de orgullo, serenidad, afecto, alegriay autoafirmacion; es

util en las fobias.

Existen diferentes tipos de imagenes:

De afrontamiento: en la que los pacientes imaginan afrontando con éxito las situaciones
dificiles, se emplea para corregir € pensamiento pasivo y de evitacion

Relgjantes: incluyen escenas naturades y visualizaciones sensuales, es Util para
contrarrestar pensamientos ansiosos, productores de temor.

Imégenes de maestria: e paciente se imagina realizando tareas perfectas, se utiliza para
contrarrestar pensamientos irracionales de fracaso e indefension.

Imagenes nocivas. utiliza el condicionamiento aversivo, de escape 0 por evitacion, para
contrarrestar conductas negativas.

Imagenes idealizadas: se utiliza cuando los pacientes no son capaces de pensar en sus
objetivos finales.

I mé&genes recompensantes: usadas parareforzar €l pensamiento reaista.

Imégenes igualadoras: disminuyen los efectos negativos de visualizaciones aversivas y
temidas (Caballo, 1991).

En resumen, e conocimiento de cada una de éstas técnicas facilita a terapeuta cognitivo-
conductual estructurar un programa de intervencion, de acuerdo ala complejidad de la habilidad
socia a desarrollar, por lo tanto, para la presente tesis empirica las Habilidades Sociales serén

consideradas como:

“un conjunto de conductas cognitivas, conductuales y emocionales, las cuales son
aprendidas con la finalidad de facilitar la adaptacion e interaccion social, atendiendo 1os

derechos propios y de los demas’.
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Como hemos podido apreciar, las habilidades sociales se encuentran conformadas por una gama
de acciones que son adecuadas para cada situacion socia ala que el ser humano se enfrenta, por
lo que consideramos de vital importancia dedicarles el siguiente capitulo dar a conocer su

clasificacion y mostrar sus componentes que las conforman.
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Capitulo 2

Clasificacic’)n delas
Habilidades Sociales

“ En un mundo que estd cambiando constantemente, no existe una materia o
conjunto de materias que le sirvan para € futuro previsible, menos ain para
el resto de su vida. La habilidad mas importante que debe adquirir ahora es

aprender a Aprender”
John Naisbitt

ada situacion reguerird mostrar unas habilidades u otras, dependiendo de las caracteristicas

de la situacion y dificultad de la misma. Existe una serie de HHSS necesarias o propias
para cada situacion, algunas de €ellas son consideradas como béasicas y otras como complejas, sin
las primeras no podemos aprender y desarrollar las posteriores.

2.1. Categorias de las HHSS.

A continuacién mencionamos |os siete grupos en que se dividen las HS propuestos por Pelechano

(1995, citado en Caero, 1995), las cuales se encuentran categorizadas de acuerdo a su
complgjidad:
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2.1.1. Grupo |: Habilidades sociales basicas

1. Escuchar: trabajar la capacidad de comprender |o que otra persona me esta comunicando.

2. Iniciar una conversacion: entablar una comunicacion con otra persona cercana, |os modos

maés usuaes deiniciarla son:

a

™ o 2 0 T

Hacer una pregunta o comentario sobre la situacion comun.

Preguntar s puede uno unirse a la otra persona o pedirle que se una a usted.
Hacerle un cumplido sobre su conducta, apariencia o algun otro atributo.
Ofrecer algo ala otra persona.

Dar laopinion o compartir la experiencia de lo que dice la otra persona.

Saludar ala otra personay presentarse uno mismo.

Hay otros elementos que ocasionan una mala receptividad, como:

9
h

i
i
k.
!

m

Comentarios inadecuados 0 demasiado personales.

Hablar de forma negativa, con sarcasmo y expresar contenidos ofensivos.
Hablar de forma critica, con el objetivo de propiciar un cambio positivo.
L os contenidos dogméticos, prejuiciosos u ofensivos.

Postura incorrecta, ausencia de contacto ocular.

V oz demasiado baja 0 demasiado alta.

La sensibilidad exagerada a rechazo o a miedo areplicas hostiles.

3. Mantener una conversacion: arte de sostener el equilibrio entre escuchar y hablar,

haciendo que nuestra participacion sea agradable. Algunas conductas Utiles son:

a Mirar alaotrapersona

b. Dar sefiales de que escucha ala otra personay con la cabeza asintiendo o con otra
expresion acorde que dé la sensacion que estamos recibiendo 1o que €l otro dice
sin indiferencia.
Respetar € turno.

d. Hablar algo que este relacionado con lo que la otra persona dice 0 sino avisar de
gue cambiamos de tema.
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e Usar informacion sobre uno mismo y también la que se ha obtenido en la
conversacion con base en preguntas y comentarios. Intercalar €l escuchar ala otra
persona con hablarle.

f. Regular € tiempo entre hablar y escuchar, iniciar temas de conversacion y
cambiar cuando comience a ser aburrido.

g Responder de forma abierta para que la otra persona tenga opciones.

h Evitar pensar que las propias opiniones son estUpidas 0 sus conversaciones son
aburridas.

4. Formular una pregunta: capacidad de estructurar un cuestionamiento dirigido a otra
persona con la finalidad de averiguar algo que se desea conocer.

5. Dar las gracias. es la capacidad de reconocer €l apoyo o ayuda a traves de palabras o de
gestos.

6. Presentarse: capacidad de interactuar con la sociedad a través de la identificacion
personal.

7. Presentar a otras personas. es la capacidad de incluir a otro sujeto a un grupo o a la
sociedad en general.

8. Hacer un cumplido: es la capacidad de reconocer y expresar mediante palabras o gestos a

otra persona una habilidad o cualidad, sin llegar a ser extremista.

2.1.2. Grupo I1. Habilidades socialesavanzadas

9. Pedir ayuda: < trata de hacer evidente -en lugar de dismular- la incapacidad hacia
cualquier aspecto que no conocemos o recordamos. Es ideal hacerlo con sinceridad,
naturalidad, sin mostrar sumision ni agresion.

10. Participar: es la capacidad de un sujeto a incluirse y tomar parte activa en un grupo para
lograr €l objetivo o parte de €.

11. Dar instrucciones. es la capacidad de orientar €l esfuerzo fisico, cognitivo y emocional de
uno o varios sujetos para lograr objetivos personales o de grupo.

12. Seguir instrucciones: es la capacidad de escuchar con atencidn a un sujeto y gecutar las
acciones, sin llegar a sometimiento.
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13. Disculparse: es reconocer y expresar que se ha hecho algo equivocado que no concuerda
con los objetivos personales o de grupo pudiendo ser éstos afectados.

14. Convencer alos demés. es la habilidad de un sujeto de transmitir ideales u objetivos a un
grupo o sujeto, con lafinalidad de incluirlo y motivarlo para que se compartay se logre el

objetivo comun.

2.1.3. Grupo Il1. Habilidades relacionadas con los sentimientos

15. Conocer los propios sentimientos: es la capacidad de reconocer en si mismo las actitudes,
sentimientos y pensamientos con miras a mejorar sus capacidades y habilidades.

16. Expresar los sentimientos. manifestacion que comunica las emociones, sentimientos u
otras expresiones apropiadas de una persona, como la gratitud, €l afecto o la admiracion.

17. Comprender los sentimientos de los demés: es reconocerse como un sujeto neutro y a la
vez ser perceptivo alas emociones del otro.

18. Enfrentarse con €l enfado del otro: es la capacidad de mantener la ecuanimidad a través de
larazon paraevitar un enfrentamiento con el otro sujeto.

19. Expresar afecto: dar afecto a quien nos lo inspira, a veces hay que hacer algo mas que
expresar verbalmente nuestro acuerdo, agrado o carifio, implica ser capaces de tocar,
besar, abrazar o sonreir amorosamente sin ansiedad ni tension, mostrando sentimientos

reciprocos.

a Temores que frenan la expresion de los afectos son:
I. El miedo a que se confunda con homosexualidad (s se trata de una
persona del mismo sexo) 0 que se entienda como deseo de contacto sexua
(entre personas de distintos sexos)
ii. Sentimientos de verglenza producidos por creencias inadecuadas
sobre la autoridad o falta de fortaleza personal
iii. El temor gue nuestros sentimientos seran heridos y defraudados s los

dejamos crecer més alla de una segura formalidad.
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20. Resolver e miedo: es identificar la fuente del miedo, para poderlo traducir a un plano
real, de ta manera que pueda ser enfrentado utilizando sus propias capacidades o
recursos, o en Ultima instancia solicitar ayuda.

21. Auto-recompensarse: es una capacidad propia donde la persona reconoce en ella misma
un logro que en ocasiones conllevara a procurarse algo agradable o necesario en el

momento.

2.1.4. Grupo I V. Habilidades alternativas a la agresion

22. Pedir permiso: es expresar una necesidad ante un determinada situacién sin tener miedo a
las consecuencias que se puedan desencadenar, sin llegar a sentirse frustrado por la
resolucion de estas.

23. Compartir algo: facilitar ala otra persona algo que se posee con lafinalidad de que e sea
(il

24. Ayudar a los demés. ofrecer las capacidades que se posea a las demandas que €l otro
solicita.

25. Negociar: reconocer, respetar € punto de vista propio o de los otros, estableciendo nuestra
posicion, asi como sugerir alternativas parallegar a un acuerdo.

26. Autocontrol: gjecucion y orientacion de conductas aceptadas socialmente que respetan los
limites e identifican los limites establecidos para gjustarlo a las expectativas sociales.

27. Asertividad: habilidad que permite la expresion directa de los propios sentimientos y la
defensa de los derechos personales sin negar |os derechos ajenos.

28. Responder a las bromas. es la capacidad de tolerar y compartir € “sentido del humor” de
otra persona, sin llegar a la falta de respeto e integridad.

29. Evitar los problemas con los demas. Entrenar a sujeto a afrontar situaciones
probleméticas con otras personas.

30. No entrar en peless.
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2.1.5. Grupo V. Habilidades para hacer frente al estrés

31. Formular una queja: es la habilidad de concretar y expresar con lo que diferimos de una
situacion, procurando utilizar bases objetivas.

32. Responder a una queja: dar una solucion imparcial, buscando el beneficio de un grupo o
un sujeto.

33. Demostrar deportividad después del juego: es la capacidad de diferenciar y aceptar logros
y fracasos, sin llegar a mezclar los sentimientos personales o grupales en agravios que
conlleve la competencia.

34. Resolver la vergiienza: utilizar estrategias de afrontamiento que conlleven a solucionar
sentimientos auto-destructivos (apocamiento, timidez, temor, ridiculo) ante una situacion
comprometedora.

35. Arreglarselas cuando le dejan de lado: es la préctica de las habilidades avanzadas, con la
finalidad de incluirse en una conversacién o dindmica, en la que estaba participando,
evitando gestos o reclamaciones.

36. Defender a un amigo: reconocer sus habilidades y/o capacidades ante los demas o el
mismo.

37. Responder a la persuasion: tener la capacidad de rechazar o aceptar situaciones, gestos o
conductas que atenten contra la integridad personal.

38. Responder a fracaso: es andlizar la situacion que lo provocd, creando nuevas estrategias
gue evitaran que se repita.

39. Enfrentarse a mensajes contradictorios. es la habilidad de detectar en cualquier
conversacion aquellas frases que no tienen un sustento o coherencia I6gica, con la
finalidad de no tomarlas en serio o cuestionarlas.

40. Responder una acusacion

41. Prepararse para una conversacion dificil: es la capacidad de cada persona para mantener €l
autocontrol ante cualquier evento, asi como escuchar y solucionar €l aspecto atratar.

42. Mangjo de grupo: la habilidad de reconocer las caracteristicas propias y las de los
integrantes con la finalidad de defender |os derechos de cada uno y establecer limites de
respeto, orientando a todos a un fin en comun.
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2.1.6. Grupo VI. Habilidades de planificacion

43. Tomar iniciativa: tener la habilidad de ser proactivo, es decir, no esperar a gue le indiquen
lo que tiene o no que hacer.

44. Discernir sobre la causa de un problema: encontrar, diferenciar y valorar las variables
reales que provocaron el problema.

45. Establecer un objetivo: es la habilidad de establecer o visualizar aquello que pretendemos
conseguir, considerando los recursos, las condiciones necesarias y las ventgas y
desventgjas que conllevaria a canzarlo.

46. Recoger informacion: es la habilidad de recolectar datos para confirmar o rechazar ideas,
hechos, procesos, actitudes (personales o de grupo) tanto legales, sociaes o psicoldgicas,
gue conlleven un uso y realidad objetiva.

47. Afrontamiento y resolucion de conflictos: es la capacidad de reconocer los problemas y
otorgarles una jerarquia mediante la determinacion de sus consecuencias (beneficios o
perjuicios), asi como precisar cada una de sus caracteristicas que permitan vislumbrar
unasolucion a través de aternativas.

48. Tomar una decision: valorar e identificar las diferentes alternativas y elegir la més
conveniente para resolver la Situacion en que se estd implicado, tomando la
responsabilidad delamisma.

49. Concentrarse en una tarea. es la habilidad de mantener todos los sentidos y
comprometerse en redizar una determinada actividad, asi como utilizar todas las
herramientas necesarias (imaginacién, creatividad, memoria, entre otras) sin dejar a in
lado la disposicion para ello.

50. Perspectiva a futuro: una habilidad que se enfoca a planificar la vida para hacerla
agradable y productiva, previniendo las necesidades y anticipando problemas econdémicos,
sociales, emocionales o fisicos, a través de la aganizacion de recursos que permita
visumbrar nuevas metas.
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2.1.7. Grupo VII. Habilidades del Comportamiento Socialmente Competente

51. Aceptacion de la redlidad: admitir un evento o situacion como se presenta, de tal manera
gue no puede ser aterado, cambiado 6 ignorado.

52. Adaptacion alos cambios de la vida: capacidad para realizar modificaciones a ambientey
personales que faciliten la interaccion en las nuevas situaciones tanto sociales, familiares,
emocionaesy fisicos.

53. Afrontar pérdidas. definida mmo admitir los sucesos que se presentan sin considerarlos
como ago que limita o da fin a la propia existencia, una vez superada la pérdida, la
persona recupera € interés en sus actividades diarias 0 busca nuevas, por lo que conlleva
la aceptacion y resolucion.

54. Administracion de tareas. disposicion para comprender y conocer como distribuir €l
tiempo para satisfacer las necesidades y actividades propuestas.

55. Administracion de recursos. organizacion, planificacion y distribucion de materiales
econdémicos, fisicos, temporales y humanos que faciliten cubrir las necesidades.

56. Corregulacion de autoridad: aprendizaje y puesta en practica de compartir € mandato con
otras personas.

57. Auto compresion: reflexion sobre la percepcion, necesidad y expectativas de otras
personasy de si mismo.

58. Auto manejo: orientar y seleccionar conductas adecuadas a la situacion que implica
cooperacion, ayuday hablar con las personas involucradas.

59. Confianza bésica: capacidad de reconocer las Habilidades y limitaciones fisicas,
cognitivas y emocionales que posee @ individuo, para hacer uso de ellas de manera
interpersonal .

60. Conducta pro-social: actuar a favor de la otra persona sin esperar recompensa, evitando
caer en conductas atruistas, es decir, evitar realizar actos desmesurados.

61. Comunicacion: es la habilidad que permite establecer relaciones, compartir experiencias,
sentimientos y pensamientos con los demés.

62. Comprension empética: es la capacidad de situarse en €l lugar del otro por un instante

para comprender sus emociones, pensamentos y conductas.
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63. Intimidad: implica establecer confianza con las personas que se interactla a través de la
adquisicién de un compromiso.
64. Tolerancia alafrustracion: capacidad de soportar y aceptar que las acciones pueden tener

una consecuencia desagradable o no tener recompensa.

Es importante conocer cada una de las HHSS, asi como los componentes que las integran, 1o

cuales permiten modificar o aprender conductas que faciliten la interaccién social.

2.2. Componentes de las Habilidades Sociaes

Las habilidades sociales estén formadas por un conjunto de elementos que se pueden distinguir,
sean éstos cognitivos, verbales 0 no verbales, representados a través de la expresion de frases,
pensamientos 0 emociones, cada uno de ellos acompafiados con posturas corporales, miradas,
apariencia personal, entre otros componentes, que en conjunto facilitan la interaccion social y

propician el aprendizaje de las Habilidades Sociales.

2.2.1. Cognitivos

Echeburda (2000) comenta que los componentes cognitivos son los elementos del pensamiento,

de la percepcion, del conocimiento y del procesamiento, entre ellos encontramos:

a. Percepciones sobre los ambientes la manera en como el individuo perciba € ambiente que lo
rodea, influira de forma directa en el tipo de respuesta que ponga en marcha, no es o mismo una
percepcion agradable o desagradable que pondra en marcha una respuesta de aegamiento y
malestar. Podemos distinguir percepciones de formalidad, calidez, privacidad, familiaridad,
restriccion y distancia
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b. Variables cognitivas del individuo: aqui se contemplan cinco variables las cuales son las

siguientes:

1. Competencias cognitivas. esta variable se basa en la capacidad para transformar

y/o emplear informacion de forma activa que permita crear pensamientos y
acciones. Sedividen en:

= Conocimiento de la conducta apropiada.

= Conocimiento de las costumbres sociales.

= Conocimiento de las diferentes sefiales de respuesta.

» |ntentar ponerse en el lugar de otra persona.

» Capacidad de solucion de problemas.

Estrategiasde codificacion y constructos personales: |as personas pueden realizar
facilmente transformaciones cognitivas de estimulos, situaciones y ambientes,

centrandose en aspectos como: prestar atencion, interpretacion y categorizacion

selectiva, éstos cambian el impacto que gerce € estimulo o la situacion sobre la
conducta, es decir, el modo en que se codificay selectivamente se presta atencion,
influye en lo que se aprende y posteriormente se hace. Se clasifican en :

= Percepcion social-interpersonal adecuada.

» Habilidades de procesamiento de la informacion.

= Constructos personales.

= Esguemas de estructuras cognitivas memorizadas.

Expectativas: son las predicciones del individuo sobre las consecuencias de la
conducta, de tal forma que guian la eleccidn entre las posibles respuestas.
» Expectativas positivas.

= Expectativas negativas.

Valoracion de la respuesta del otro: se establece en funcidn de las experiencias,
las preferencias, |os gustos, la escala de valores previos que tiene e individuo ante
una situacion determinada (Echeburuia, 2000).
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5. Sstemasde auto-regulacion: la propia valoracion que el sujeto hace a evaluar las
consecuencias de accion de la conducta realizada, podemos dividirlo en forma
positiva 0 negativa
=  Auto-observacién apropiada.
= Auto-verbalizaciores.

» Integracion de la estrategia de afrontamiento.

2.2.2. Conductuales

Dentro de los componentes conductuales encontramos elementos verbales, no verbaes y

paralinguisticos, que a continuacion se mencionan:

2.2.2.1. El componente: no verbal

Echeburtia (2000), comenta que la cara es € principa sistema de sefides para mostrar las
emociones. Hay 6 emociones principales y 3 é&reas de la cara responsables de su expresion. Las
emociones son: alegria, sorpresa, tristeza, miedo, ira, asco o desprecio. Las tres regiores faciales
implicadas son: la frente/cejas, los ojog/parpados, la parte inferior de la cara. Una conducta
socialmente habilidosa requiere una expresion facial que esté de acuerdo con €l mensgje, para una
mayor comprension de lo anterior, se desglosa cada uno de los elementos que conforman €

componente no verbal:

La mirada. Se define objetivamente como "€l ver a otra persona a los ojos, 0 de forma més
general, ala mitad superior de la cara’. La mirada mutua implica que se ha establecido "contacto

ocular" con otra persona. Los significados y funciones de la mirada son mdltiples:

Actitudes: La gente que mira més es considerada como agradable, pero la forma extrema
de mirada fija es percibida como hostil y/o dominante. Ciertas secuencias de interaccion
tienen significados, por gemplo, ser e primero en dejar de mirar es sefial de sumision,
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timidez o verglienza; la mirada fija, implica desafio y la dilatacion pupilar, sefid de
interés por € otro.

Expresion de emociones: Mirar mas intensifica la expresion de algunas emociones, como
laira, mientras que mirar menos intensifica otras, como & temor.

Acompafiamiento del habla: La mirada se emplea, junto con la conversacion, para
sincronizar o comentar la palabra hablada. En generdl, s € oyente mira més, genera més
respuesta por parte del que habla, y s € que habla mas mira mas, es visto como

persuasivo y seguro. (Echeburda. op. cit.)

La sonrisa, cas siempre denota cercania, suaviza tensiones y facilita la comunicacion, es decir,
el gesto sonriente expresa ironia o escepticismo puede manifestar rechazo, indiferencia o
incredulidad. Puede utilizarse como sonrisa defensiva, como gesto de pacificacion. Puede servir
para transmitir €l hecho de que a una persona le gusta otra, suavizar un rechazo, comunicar una

actitud amigable, y animar alos demas a que |le devuelvan una sonrisa.

La postura corporal. Los gestos del cuerpo expresan como se siente interiormente la persona
segun sea su manera de sentarse y caminar, se puede trasmitir escepticismo (encogiéndose de
hombros), agresividad (apretando los pufios), indiferencia (sentandonos casi tumbados cuando
alguien habla). Volver la espada o mirar hacia otro lado es una manifestacion de rechazo o
desagrado. Un cuerpo contraido expresa decaimiento y falta de confianza en uno mismo, un

cuerpo expandido, todo lo contrario.

Actitudes: Las posturas que reducen la distanciay aumentan la apertura hacia el otro son
célidas, amigables e intimas, éstas incluyen: inclinarse hacia delante, con los brazos y
piernas abiertas, las manos extendidas hacia € otro. A su vez, apoyarse hacia atrés o
entrelazar las manos sosteniendo la parte posterior de la cabeza pueden ser reflgo de
dominacion o de sorpresa. Latimidez puede expresarse por medio de los brazos colgando
y con la cabeza hundida 'y hacia un lado. Por € contrario, las piernas separadas, |os brazos

en jarray lainclinacion lateral pueden expresar determinacion.
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Emociones. La postura puede reflgar emociones especificas, la indiferencia puede
expresarse por medio de los hombros encogidos, los brazos erguidos o las manos
extendidas; la ira, por medio de los pufios apretados, la inclinacion hacia delante o los
brazos extendidos; € coqueteo, por medio del cruzar o descruzar las piernas, por
mencionar algunos.

Acompafiamiento del hablac Los cambios importantes de la postura se emplean para
marcar cambios del habla, como: cambiar de tema, dar énfasis y tomar o ceder la paabra
(Echeburta, 2000).

Asimismo, se han sefialado 4 categorias posturales:

1. Acercamiento: postura atenta comunicada por unainclinacién hacia delante del cuerpo.

2. Retirada: postura negativa, de rechazo o de repulsion, que se expresa retrocediendo o
volviéndose hacia otro lado.

3. Expansién: postura arrogante o despreciativa que se reflgja en la expansiéon del pecho, €
tronco recto o inclinado hacia atrés, la cabeza erguida y los hombros elevados.

4. Contraccion: postura cabizbaja o de abatimiento que se caracteriza por un tronco
inclinado hacia delante, una cabeza hundida, los hombros que cuelgan y e pecho
hundido.

Las manos. se mueven continuamente, tomando posiciones para apoyar 1o que se dice, anticipar
lo que se va a decir, o simplemente se expresan por s mismas. Dependiendo del contexto, &
cultura'y la sociedad, donde se este, adquieren un valor u otro. Por gemplo, €l latino tiene fama
de mover mucho sus manos 'y € sgjon no. Las manos son capaces de emitir mensajes que indican
que la persona esta tensa, nerviosa (tamborileo de dedos), impaciente, irritada (sefialamiento con
un dedo y agitacion), agresiva (pufio cerrado, quieto), sefial de apertura (manos relgadas y
abiertas), cordialidad, expresividad y comunicacion(Gonzalez, 2003).

La orientacion: El tipo de orientacion espacia denota d grado de intimidad/formalidad de la

relacion, cuanto més cara a cara es la orientacion, més intima es larelacion y viceversa.
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La distancia: El grado de proximidad expresa claramente la naturaleza de cualquier interaccion y
varia con €l contexto socia. Gonzdez (2003) define de acuerdo a la distancia de acercamiento
cuatro zonas bésicas.
» Distancia intima: 15 a 45 cm, que implica hacer € amor, amistad intima y familiaridad
afectiva, por mencionar algunos.
= Distancia personal: 45 a 75 cm, que implicalos saludos y platicas con comparieros.
= Distancia social: 120 a 210 cm, en la que sociamente las personas se mueven con las
demas, reservando totalmente la intimidad.
= Distancia publica: 360 a 750 cm, se gecutan acciones como dirigir una platica con un
grupo (Gonzalez, 2003).

Contacto fisico: es la accion de tocar a otra persona, existen diferentes grados de presion y
distintos puntos fisicos como la mano, brazos o espalda, para que se entable una comunicacion.

La apariencia personal: El desarrollo tecnoldgico permite modificar mucho e aspecto exterior
de una persona (maquillgje, cirugia estética, peluqueria, régimen de adelgazamiento). Los
componentes en |os que se basan € atractivo y las percepciones del otro son € fisico, la ropa, la
cara, € peoy las manos. El objeto de la modificacion de la apariencia es la autopresentacion ante
los demés. Laropay los adornos desempefian un papel importante en laimpresion que los demés
se forman de un individuo. El cambio de estilo del cabello es uno de los aspetos que més
influyen en la apariencia persona. El atractivo fisico puede ser un elemento importante en un
primer momento, pero a la hora de establecer una relacion mas duradera son otros los elementos

que tienen més peso, como la confianza, € respeto, € aprecio y la empatia (Echeburia, 2000).

Los gestos. Es cualquier accion aprendida que envia un estimulo visua a un observador, éstos
son basicamente culturales, las manos y, en menor gado, la cabeza y los pies, pueden producir
una amplia variedad de gestos, que se emplean para una serie de propoésitos diferentes. Los gestos
se constituyen en un segundo canal de comunicacion; aquellos que sean apropiados a las palabras

que se dicen servirdn para acentuar € mensge afadiendo énfasis, franqueza y caor. Los
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movimientos desinhibidos pueden sugerir también franqueza, confianza en uno mismo (salvo que
fuera un gesto nervioso) y espontaneidad por parte del que habla. Los que se producen con las

manos 'y la cabeza acomparian y enfatizan 1o que se comunica con la palabra o e silencio.

2.2.2.2. Componentes verbales

Goldstein (1999) menciona que la conversacion se emplea para una variedad de propésitos como:
comunicar ideas, describir sentimientos, razonar y argumentar. Las palabras empleadas
dependerén de la situacién en que se encuentre el individuo, su papel en esa situacion y 1o que
esta intentando lograr. El tema o contenido del habla puede variar en gran medida, puede ser
intimo o impersonal, sencillo o abstracto, informal o técnico. Algunos elementos verbales que se
han encontrado importantes en la conducta socialmente habilidosa han sido: las expresiones de
atencion personal, los comentarios positivos, el hacer preguntas, |os refuerzos verbales, el empleo
del humor, la variedad de los temas y las expresiones en primera persona, todo esto ayudado por

los componentes paralinglisticos que le dan sentido alo verbal.

2.2.2.3. Componentes paralinguisticos

Dentro de éstos componentes, Carnwath & Miller (1997) mencionan los siguientes:

El volumen de la voz: La funcion més basica del volumen consiste en hacer que un mensge
llegue hasta un oyente potencial. El volumen ato de voz puede indicar seguridad y dominio, sin
embargo, hablar demasiado alto (sugiere agresividad, ira o tosquedad) puede tener consecuencias
negativas, la gente podria marcharse o evitar futuros encuentros. Los cambios en el volumen de

voz pueden emplearse en una conversacion para enfatizar puntos.

La entonacién: La entonacion sirve para comunicar sentimientos y emociones. Unas palabras
pueden expresar esperanza, afecto, sarcasmo, ira, excitacion o desinterés, dependiendo de la
variacion de la entonacion del que habla, las variaciones en la entonacion pueden servir también

para ceder la palabra, una escasa entonacién, con un volumen bgjo, indica aburrimiento o tristeza.
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Un tono que no varia puede ser aburrido 0 monétono. Se percibe a las personas como mas
dinamicas y extrovertidas cuando cambian la entonacion de sus voces a menudo durante una
conversacion. En general, una entonacién que sube es evaluada positivamente como alegria; por
el contrario, una entonacion que decae negativamente es la tristeza; y una nota fija, es
interpretada como neutral. Muchas veces la entonacion que se da alas palabras es méas importante

gue el mensgje verbal que se quiere transmitir.

La fluidez Las vacilaciones, fasos comienzos y repeticiones son bastante normales en las
conversaciones diarias, sin embargo, las perturbaciones excesivas del habla pueden causar una
impresion de inseguridad, incompetencia, poco interés o ansiedad. Demasiados periodos de
silencio podrian interpretarse negativamente, especialmente como ansiedad, enfado o incluso, una
sefid de desprecio. Expresiones con un exceso de palabras de relleno durante las pausas, por
gemplo: "ya sabes', "bueno”, “este”, “pero”’, o sonidos como "ah" y "eh", también provocan
percepciones de ansiedad o aburrimiento. Otro tipo de perturbacion incluye repeticiones,

tartamudeos, pronunciaciones erroneas, omisiones y palabras sin sentido.

La claridad: La claridad a la hora de hablar es importante, s se habla arrastrando las palabras, a

borbotones, con un acento o vocalizacidn excesivos, uno se puede hacer tedioso a los demés.

La velocidad: Es la rapidez o lentitud con la que se habla, hablar lentamente puede hacer que los
demas se impacienten o se aburran, por e contrario, si se hace con demasiada rapidez, puede no

ser entendido.

El tiempo de habla: Este elemento se refiere al periodo que se mantiene hablando e individuo.
El lapso de conversacion de una persona puede ser problematico por ambos extremos, es decir,
tanto s apenas habla como s habla demasiado. Lo adecuado es un intercambio reciproco de
informacion (Carnwath & Miller, 1997).
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Una vez revisada la clasificacion y componentes de las HS, consideramos de importancia hacer
un recorrido por las diferentes etapas vitales del ser humano, identificando su aprendizaje y uso,
que posteriormente servira para facilitar la deteccion de las HHSS necesarias para anticipar €l
proceso del retiro laboral, y podrén ser utilizadas como herramientas para las personas préoximas a

éste suceso.
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Capitulo 3

Desarrollo del

Aprendizajedelas
Habilidades Sociales en
|os Humanos

“La forma en que vemos que se aproximan |os eventos, afecta la manera en que respondemos a
ellos; 1a forma en que respondemos a ellos afecta la forma en que nos observamos a nosotros

mismos; Yy esto, a su vez, afecta la manera en que vemos |os nuevos eventos’
W. Timothy Gallwey

omo se menciond en e capitulo anterior, las habilidades sociales son aprendidas y
Cdesarrolladas dentro de un contexto social, es por tanto, que consideramos revisar la forma
en que & ser humano las aprende, utilizamos para su explicacion la teoria del aprendizaje social,
la cual especifica que & ser humano se forma mediante la experiencia directa, observando la
conducta de los demés y las conseclencias qué tienen para ellos, consiguiendo de esta manera:

evitar peligros, preferir determinadas cosas 0 comportarse de acuerdo a las conductas que la

sociedad especifica.

Recordemos que € aprendizaje continda ocupando un papel central en la modificacion
conductual contemporanea, existen tres tipos que se consideran importantes para €l desarrollo o
modificacion de la conducta: ElI Condicionamiento Clasico o respondiente investigado por
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Pavlov (1849-1936), quien se interesaba por los estimulos que evocaban respuestas
automaticamente a través del aprendizaje del apareamiento de un El (estimulo incondicionado)
que a ser presentado autométicamente evoca una RI (respuesta incondicionada), cuando se
aparea después de varios ensayos el El con un EN (estimulo neutro), este dltimo evocara la Rl,
gue sera conocida después como RC (respuesta condicionada) sin la necesidad de presentar €l El.
Por su parte Skinner (1935), explica, el Condicionamiento Operante o instrumental que consiste
en un incremento en la probabilidad de larespuesta a ser seguida por un estimulo reforzador; por
altimo, € tercer tipo de aprendizaje se conoce como Vicario, Observacional o Modelamiento,
propuesto por Bandura (1969), mencionando que €l aprendizaje vicario se presenta cuando un
individuo observa a otra persona (modelo) involucrada en una conducta especifica, €l observador
ve a modelo gecutar la conducta pero no realiza respuestas abiertas ni recibe ningun tipo de
consecuencia, aprendiendo la conducta simplemente observando e modelo. Este ultimo tipo de
aprendizaje sera retomado por que especifica que e aprendizaje humano se da por la interaccion
socia que se mantiene, logrando asi que la persona sea mas competente y habil socialmente ante

cualquier situacion que se presente (dtados en Kazdin, 1996).

3.1. Teoriadel aprendizaje cognitivo-socid.

Bandura en €l afio de 1969, propuso la teoria del aprendizaje por observacion la cual denomino
cognitiva-social, donde la observacion de la conducta del modelo tiene una funcion informativay

servirian de guia pararealizar las acciones adecuadas.

En e aprendizaje por observacion intervienen segin Bandura cuatro tipos de procesos. de
atencion, de retencion, de produccion y motivacionales. En el proceso de atencion es necesario
gue €l observador atienda a los rasgos significativos del modelo y los perciba adecuadamente
para gque se produzca aprendizaje. Se considera que la atencion no es un proceso pasivo, Sino que
conlleva una exploracion autodirigida que sera influida por |os sesgos perceptivos del observador,
el desarrollo cognitivo del individuo y las caracteristicas del modelo. El proceso de retencién
especifica que de poco le serviria a observador presenciar la conducta del modelo sino fuera

capaz de recordarla después, por lo que es necesario que la informacion se represente en la
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memoria de forma simbdlica ya sea mediante imagenes o de forma verbal, en este proceso
también intervienen procesos de codificacion, para adquirir mas facilmente un patron de
respuestas relacionada con dras conocidas. Bandura menciona que €l repaso cognitivo puede
ayudar a fortalecer la memoria, elaborar campos semanticos, transformar y organizar la

informacion en codigos de memoria que ayuden a recordarla.

El tercer proceso, explica Bandura, incluye el aprendizaje por observacion, el cual convierte las
representaciones simbolicas en acciones adecuadas, ya sea a través de la combinacion de
respuestas 0 una reorganizacion de secuencia, posteriormente la gecucion consistira en la
reproduccidon de esa corcepcion cognitiva de acciones que e observador ha pensado. La
representacion conceptual de la accién generada a partir de las conductas observadas, segun
Bandura, es el modelo interno del observador parala produccién y criterio de la respuesta para su
giecucion. La produccion de esta conducta, conllevaria posteriormente a la comparacion y
retroalimentacion sensorial procedente de la gecucion, siempre recordando la organizacion
conceptual. En caso de discrepancia entre la gjecucion y el modelo interno de la accion, se
modificara la conducta hasta conseguir una correspondencia o mas exacta posible entre la accién
y la reorganizacion conceptual. Por ultimo, los procesos motivacionales, implican que la
giecucion de la conducta observada serd influida por incentivos que haran que la probabilidad de
gjecucion aumente cuando tiene resultados favorables para € observador o € modelo (Huertas,
1992).

La transmision de informacién a observador a partir de la conducta del modelo puede hacerse de
diferentes formes. demostracion fisica, representacion grafica o descripcion verbal, en sus

variedades oral y escrita.

El observar la conducta de un modelo puede tener efectos diferentes sobre el comportamiento del

observador, entre ellos:

1. Efecto de transmision de conductas nuevas. adquisicion de destrezas y patrones de

conducta que €l observador no poseia previamente en su repertorio.
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2. Efecto inhibitorio y desinhibitorio: € primer efecto inhibitorio se reflgja después de ver
las consecuencias negativas que a otros le ha acarreado su conducta, alguien deja de
gecutar 0 gecuta con menor frecuencia esas conductas. El efecto desinhibitorio sucede
cuando tras ver a otros desarrollar actividades prohibidas sin consecuencias negativas,
alguien gjecuta con mayor frecuencia conductas de ese tipo.

3. Efecto de facilitacion de la conducta: consiste en posibilitar la gjecucion de respuestas que
no son nuevas para el observador y que tampoco cabe suponer que estén inhibidas, pero

que €l observador no utiliza.

Por otro lado, los feactores que afectan que € observador imite la conducta del modelo, se
encuentran: caracteristicas de modelo (prestigio, posicion socia, indicios de destreza),
caracteristicas del observador (nifios pequefios y personas que no confian en sus propias
habilidades), caracteristicas de la situacién (insegura, dudosa, tareas con una dificultad
intermedia) y el valor funcional de la conducta a imitar (imitan conductas que lleven a éxitoy se

ignoran las que tienen probabilidad de fracaso) (Huertas, op cit).

De acuerdo al modelo del aprendizaje social, las habilidades se aprenden a través de experiencias
interpersonales directas o vicarias, son mantenidas y/o modificadas por las consecuencias
sociaes de un determinado comportamiento. Kazdin (1978) menciona que € refuerzo vicario
tiene un vaor informativo, motivacional, emocional, vaorativo y de incentivo en las
subsecuentes conductas sociales, por o tanto, el comportamiento de otros constituye una
retroalimentacion para la persona acerca de su propia conducta; se suele hablar de recompensa
vicaria cuando después de ver que un modelo es recompensado por una determinada conducta, se
aumenta la probabilidad de que € observador realice una conducta semejante; por lo contrario,
hablar de castigo vicario implica ver cdmo un modelo es castigado por una determinada conducta
y disminuye la probabilidad de que el observador gecute una conducta similar, ya que observar

un castigo suele ser tan eficaz como el experimentarlo directamente.

Estas vertientes de aprendizaje, experiencia, modelge e instruccion, van generando las

expectativas de autoeficacia en €l &mbito interpersonal, Bandura ha proporcionado una teoria
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unificadora del cambio conductual denominada teoria de la Autoeficacia, que describe la manera
en que las intervenciones psicoldgicas ateran € nivel, fuerzay generalidad de la auto-eficiencia
del cliente, expresando que las expectativas del cliente en cuanto a eficacia son las que
determinan €l éxito del tratamiento psicol dgico, este factor de expectativa tiene dos componentes:
expectativas acerca de la autoeficacia y expectativas acerca de los resultados de la respuesta. La
primera se refiere @ dominio persona que se prevé de las conductas problema, en cambio, las
expectativas acerca de los resultados de la respuesta tienen que ver con la esperanza que abriga
una persona, que si una conducta es manifestada producira el efecto previsto (Craighead, Kazdin,
& Mahoney 1981).

Bandura subraya laimportancia de los procedimientos conductuales del tratamiento basados en la
gjecucion para producir un cambio benéfico, pero sefialalos cambio ocurridos en |as expectativas
de autoeficacia como un proceso cognitivo que da lugar al cambio. Podemos considerar el trabajo
de los tedricos del aprendizaje socia, que han enfatizado la importancia del rol de los factores

cognitivos en & condicionamiento, como Bandura sefiaa

“las llamadas reacciones condicionadas son autoactividades fundamentadas con
base a las expectativas aprendidas, en lugar de ser evocadas automaticamente. El
factor critico, por tanto, no es que los eventos ocurran juntos en el tiempo, sino que
los individuos aprendan a predecirlos y se armen de reacciones apropiadas’ (cit.
Michelson, 1983, p. 338)

Segun lateoria del aprendizaje social, los modos que tienen los individuos de evaluar situaciones,
fijar expectativas, establecer pautas internas, recordar selectivamente los eventos y poner en
accion rutinas de resolucién de problemas, son criticos a la hora de comprender su conducta y
formular las intervenciones del tratamiento, por lo tanto, de acuerdo con la teoria del aprendizaje

socid:

1. Gran parte del aprendizaje humano es mediado cognitivamente.
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2. En lugar de responder a las consecuencias ambientales, los humanos responden
principamente a las representaciones cognitivas de los eventos ambientales, es decir, €

individuo atiende selectivamente e interpreta |os eventos.

Michelson (1983) menciona que Bandura utilizd € termino “determinismo reciproco” para
describir la interaccion continua entre las variables conductuales, cognitivas, afectivas,
fisiolégicas y ambientales. Este determinismo permiten a la persona decidir si se involucra o no
en una situacién social (correr o no un riesgo social), s se mantiene en ella o no (s escapa, evita
o enfrenta) y, si se produce algun problema, cuanto perdurara en su esfuerzo (tolerancia a la
frustracion). Gran parte de estas acciones, son aprendidas mediante e contacto socia que los
individuos mantienen a lo largo de su vida, ademés de ser € resultado de una combinacion de
experienciay madurez, facilitando la competencia social alo largo del  desarrollo humano, por lo
tanto, la familia, promueve y ensefia las primeras habilidades sociales, y posteriormente al irse
extendiendo las relaciones a la escuela, trabajo y amistades, se convierten en ambitos que
permitirén e desarrollo del grupo de habilidades desde las basicas (Grupo |) hasta las mas
avanzadas (Grupo V). Es por tanto, que daremos una breve revision a las etapas del desarrollo
socia de los humanos, mencionando como a traves de estés se van formando y desarrollando las

habilidades sociaes, para su fécil identificacion serdn remarcadas con negritas.

3.2. Etapa de los primeros pasos. primera infancia.

Edad: nacimiento hasta los 11 afios

Recordemos que los primeros afios de vida los bebés necesitan una gran cantidad de cuidado y
una alimentacion balanceada, dependiendo por completo de otras personas que satisfacen sus
necesidades basicas, en donde el conjunto de estimulos que operan sobre el bebé |e ensefian sobre
el mundo, en los primeros meses consta solo de reacciones sensoriaes, end primer trimestre de
la vida €l nifio adquiere e control de sus doce musculos oculomotores, en € segundo trimestre
logra el gobierno de los musculos que sostienen la cabeza, mueve brazos y manos, hace esfuerzos
por acanzar objetivos y los toma, transfiere y manipula; en e tercer trimestre consigue €

dominio de tronco y los dedos, hurga 'y ase con pulgar e indice, se sSenta 'y gatea; en € cuarto
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trimestre extiende su dominio a piernas y pies, descarta el apoyo accesorio para manos y dedos,
recoge una bolita con precision adulta, se para y camina sosteniéndose (Gesell & Amatruda,
1997). En éste periodo, comenta Moraleda (1999) € nifio es capaz de realizar actividades en las
gue entra el pensamiento de tipo instrumental por primera vez, es capaz de conseguir un objeto
con ayuda de un instrumento que tiene ala mano através del aprendizaje por ensayo y error. Otra
forma de aprendizgje es la imitacion de movimientos y sonidos que son principios de lenguge y
comunicacion, cabe recordar que la vida emocional inicia con e contacto materno, que se haya
ligada a las sensaciones organicas (hambre, sed, suefio, placer, dolor, cansancio) expresadas con
[lanto, irritabilidad o pataleo.

Se denomina infancia acrobéatica a periodo comprendido entre el segundo y tercer afio, €l nifio
empieza principalmente a jugar e imaginar situaciones, asi como caminar y correr, elige los
objetos primero por la forma, después por e tamafio y por Ultimo el color; articula palabras o
frases sencillas, adquiere control de esfinteres, ademés de un rudimentario sentido de identidad
personal. Se establece como un hecho socializador importante €l ingreso del infante a la escuela
donde se aprenden nuevos comportamierto por imitacion e identificacién con los compafieros y
educadores, los efectos de esta interaccion facilitan que e nifio aprenda a relacionarse
socidmente (presentarse, participar, expresar afecto, escuchar, seguir instrucciones),
adquiera seguridad (confianza basica) y guste socia (autocontrol); sus emociones méas
frecuentes son el miedo y las rabietas, las cuales son respuestas emocionales como manera de
[lamar la atencion y satisfacer sus deseos. Las rabietas pueden ser impulsivas o inhibidas, las
primeras consisten en respuestas dirigidas hacia una persona o0 un objeto, las segundas son
aquellas que mantiene bajo control o son “tragadas’ por €l nifio, quien se manifiesta retrayéndose
0 huyendo de la persona u objeto ofensor, por lo que los padres empiezan la ensefianza de la

habilidad Ilamada tolerancia a la frustracion.

End cuarto afio formula innumerables preguntas, percibe analogias y despliega una tendencia a
conceptuar y generalizar, es practicamente independiente en la rutina de la vida hogarefia,
obedece todas las instrucciones debido a la figura de autoridad que representan las personas

mayores. Su desarrollo emocional tiende a estabilizarse, es decir, los cambios de humor son

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:
Una Habilidad Social para Personas proximasa la Jubilacion



GarciaMartinez Mariadel Carmen & GarciaOrdaz Edith 47

menos bruscos, tiende a ser menos explosivo, demostrando e desarrollo del autocontrol, y
tolerancia a la frustracion utilizando como recurso la imaginacion para satisfacer sus deseos y
evadir el mundo real (Gesell & Amatruda, 1997). A los cinco afios estd € nifio maduro en su
control motor: saltay brinca, habla sin articulacion infantil, puede narrar un cuento largo, prefiere
jugar con compafieros y manifiesta satisfaccion por 1o que es capaz de hacer, asi como valorar la
actividad laborar mediante e juego de roles. “yo soy bombero, yo soy enfermera, yo soy policia,
yo soy la maestray otros’. El desarrollo de la confianza basica entre € nifio, las personas y los
objetos mas cercanos a medida que van madurando (fisica, cognitiva y emocionalmente) implica
el deseo de independizarse de | as personas que antes cuidaban de ellos, se desarrolla la necesidad
de autonomia, realizando actividades como alimentarse, vestirse y jugar. Los nifios cuentan con
muchas oportunidades para desarrollar e automanejo que incluye habilidades sociales como
cooperacion, ayuda, establecer acuerdos y heblar con las personas involucradas para solucionar
problemas interpersonales, recayendo en los profesores € fomento y orientacion de estas
destrezas sociales (Moraeda, 1999).

Es importante indicar que algunos nifios presentan una conducta llamada agresion instrumental,
como consecuencia de la posesiéon de objetos y el control de su propio espacio, representado a
través de patadas, gritos, mordiscos y lanzamientos de objetos, es en ésta edad cuando los padres
tienen la responsabilidad de ensefiar a nifio la habilidad de compartir algo y la conducta

prosocial 3.

Papalia & Wendkos (1997) sefidan que la infancia intermedia es una etapa de transicion de
corregulacion, en la cua los padres y e nifio comparten la autoridad, los padres gercen la
supervision, mentras los hijos empiezan a gercitar la automanejo. Cuando los nifios de 6 afios
comienzan a gjustar sus propios deseos a las exigencias de la sociedad, es probable que puedan
prever cOmo reaccionaran los padres u otras personas ante lo que hacen, o aceptar una
recomendacion de los adultos para cambiar € comportamiento con €l fin de lograr que los demés

mejoren la imagen que tienen de ellos. Cuando en € proceso de corregulacion no hay

3 Ladiferenciaentre la conducta prosocial y el altruismo radicaen al esmero desmedido en larealizacion de algo con
lafinalidad de obtener amor. La conducta prosocial es actuar afavor de otra personasin esperar recompensa,
evitando que esto origine lafalta de satisfaccion de las propias necesidades.
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cooperacion por ambas partes, esto se manifiesta en rebeldia por parte del nifio, quien empieza a
desobedecer las Ordenes, disputan, mienten, roban, destruyen los objetos y juguetes, estas
acciones son conocidas como comportamiento teatral. Para lograr que esta fase de transicion
funcione, los padres deben influir en los hijos cuando estan con ellos y ensefiarlos a controlar su
comportamiento, para adoptar patrones aceptables, evitar riesgos indebidos y reconocer cuando
necesitan la guia o € apoyo de los padres. Por lo que € refuerzo o desarrollo dela tolerancia ala
frustracion es de vital importancia en esta edad, ya que les ensafia a soportar y aceptar que

muchas de sus acciones puedan tener 0 no una recompensa o castigo.

Cuando hablamos de edad escolar temprana, nos ubicamos entre los 6 a 10 afios, las habilidades
motoras se hayan en pleno desarrollo, aunado a este, los nuevos interese y las habilidades en
aspectos escolares, afectan de manera importante la forma como los nifios se perciben, €
crecimiento socia y la personalidad acomparian |os cambios cognoscitivos. A este periodo se le
conoce como: “pequeiia pubertad”, “edad de la razon” y “edad de la escolarizacion”, la primera
por los cambios fisiologicos que sefidan € paso de la infancia a la nifiez, la segunda por €
cambio de pensamiento, es decir, del méodo ensayo-error, pasa a la necesidad de comprender
por medio de lacausay el efecto através de la planificacion y sistematizacion de su observacion;
y latercera, debido alaimportancia que el ingreso ala escuela tiene en la socializacién del nifio,
como periodo de adaptacion a las reglas, a grupo, acompafiada de conflictos, frustraciones y
cambios constantes de humor, asi como la diversidad de juegos (equipos, lugares, instrumentos o
reglas). El formar parte de una grupo de amigos o “pandilla’, permite a nifio el gorendizaje de
habilidades sociaes, tales como: adaptacion, cooperacion, asertividad ante las agresiones y
afan del dominio geno, asi como la experiencia de manejo grupal o negociacion, aparte del
afianzamiento de la confianza basica, donde € desarrollo de la voluntad permite € control de si
mismos, de sus reacciones externas y manifestaciones emotivas, por lo contrario, € dolor
dificilmente lo comprenden por la fata de experiencias relacionadas con este sentimiento
(Moraleda, 1999).

Los autoconceptos que son construidos en la infancia comenta Papalia & Wendkos (1997) son

fuertes y duraderos, algunos influidos por e desarrollo del razonamiento moral, como los
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positivos “soy un buen nifio” pueden influir para producir habilidades sociaes, fisicas e
intelectuales que les permiten verse como individuos valiosos para la sociedad. Es posible que
surja una imagen negativa “soy un nifio malo” que puede permanecer tiempo después de haber

sdlido de lainfancia

El desarrollo de la autocomprensién®, es una habilidad social importante, debido a que origina
en los nifios la reflexion sobre las percepciones, necesidades y expectativas de otras personas y de
é mismo, ésta etapa se considera de importancia para € desarrollo de la autoestime?, la cual,
Papdia & Wendkos (1997) consideran que se puede ver afectada por |os temores, comunes entre
los dos y los cuatro afos de edad, muchos de ellos se expresan como miedo a los animales, la
oscuridad y a los doctores, a los seis afios de edad, es probable que los nifios teman a las
tormentas o la muerte. Los nifios entre los 10 y los 12 afios, que entiende la relacion causa-efecto,
es probable que se tema més a las lesiones corporales y los peligros fisicos, por lo que es de
importancia empezar a desarrollar la habilidad de resolver el miedo.

A esta edad los nifios han acumulado mayor conocimiento y experiencia, que sera la base para
integrar las nuevas précticas y ensefianzas que se presentardn en posteriores etapas, debido al
desarrollo de procesos cognitivos como memoria, bgica, atencion, formacion de conceptos o
pensamiento simbdlico, todo lo cual sera utilizado para resolver problemas en el ambito escolar,

familiar y socidl.

“ Eslareflexion sobre la percepcion, necesidad y expectativas de |as otras personas, permitiendo asimilar cémo
funcionan losrolesy lasreglas.
® Hacer referenciaal imagen (positiva o negativa) que va creando el nifio de si mismo, que repercutira concebirse
como “bueno, malo, feo, bonito, inteligente, problemético o inmaduro”.
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3.3. Etapa de la Adolescencia
Edad: 12 6 13 afios alos 19 afios

L a adolescencia comienza alrededor de los 12 6 13 afios y termina aproximadamente a los 19
anos, entran en un periodo de transicion entre la nifiez y la edad adulta, los cambios fisicos se
relacionan con los psicoldgicos y socides, es decir, la madurez se encuentra influida por los
cambios biolgicos, por tal motivo algunos adolescentes son catal ogados como maduros precoces
o tardios, las responsabilidades asignadas serédn 0 no desempefiados con base en responder-evitar
las exigencias y expectativas sociales, en si, emplear las habilidades evitar problemas con los

demas, convencer alos deméasy negociar.

Moraleda (1999) considera que la adolescencia comienza con la pubertad, e proceso que
conduce a la madurez sexual, sin embargo, también es considerada como un proceso social con
efectos psicologicos y cognoscitivos, tales como e paso progresivo del pensamiento concreto a
formal, el cual permite la capacidad de plantear hipétesis acerca de un problemay comprobarlas
de modo sistemdtico, en genera, pueden y utilizan leyes abstractas (matematicas, fisicas,
quimicas, entre otras), ademés de estar desarrollando la habilidad discer nir sobrela causa de un

problema.

Fergurson (1979) comenta que tarde o temprano, en ambos sexos los cambios de la pubertad
precipitan la rebelidn del adolescente, aunque necesiten la guiay proteccion de los adultos, odian
su dependencia pues temen que obstaculice su marcha hacia su independencia. La adolescencia
suele ser pesada para los padres y para €l adolescente, comunmente es un periodo de
malentendidos Y frustraciones debido a la falta de habilidades como enfrentarse al enfado de
otros, disculparse, convencer a los demas enfrentarse a los mensajes contradictorios o
comunicacion, ademéas de no estar preparado para una conversacion dificil, los padres creen
que € hijo ridiculiza o pone en entredicho los valores que ellos mas aprecian, a través de
comportamientos como ignorarlos, evitarlos o mirarlos con odio. Suele ser que el adolescente sea
quien inicie los cambios en las relaciones padres-hijos, aun cuando se siente desconcentrado

como €llos, empezandose a formar las habilidades sociales de escuchar y negociar, sucede que
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el nifio yano es un nifio, pero, en ciertos aspectos es mas infantil que nunca, de una u otra manera
reclama privilegios y proteccion, conmo miembro dependiente que es de la familia, pero a la vez,

objeta cualquier impedimento puesto a su actividad (Fergurson, op. cit.).

Es importante mencionar que en ésta etapa se deja de hablar de desarrollo de habilidades sociales,
es decir, €l término es sustituido por “madurez bioldgica’ que implica “responsabilidad”, pues se
comienza a considerar 0 no apto para la toma de decisiones sobre su vida. Este cambio de
conductas socidles a conductas biolégicas (madurez) se debe a los aspectos psicolgicos
relacionados con los cambios fisicos, por lo tanto, las consecuencias se encuentran representadas
por desdrdenes en la nutricion y la comida (obesidad, anorexia, bulimia, uso y abuso de drogas,
consumo de acohol, tabaco, delincuencia juvenil), asi como e incremento de enfermedades de
trasmision sexual (ETS), embarazos o delincuencia juvenil, situaciones donde laasertividad y la
toma de decisiones son sustituidas por la fata de informacion, indecision o madurez, aspectos
gue segun Papalia & Weendkos (1997) dicen que son importantes en la busgueda de la identidad,
como la necesidad de independizarse de los padres, todas estas situaciones se han denominado
rebelion adolescente puede ir acompafiada de conflictos con los padres, hermanos, amigos,
maestros y personas que representen autoridad, también puede originar un aislamiento de la
sociedad adulta, una hostilidad hacia sus valores, en otras palabras, se dga de considerar la

corregulacion, por parte de las figuras de poder.

El adolescente tiende a desarrollar un “chovinismo generaciona”: cree que la mayoria de los
otros adolescentes comparten sus valores y que las personas adultas no lo hacen, por tal motivo,
prefieren estar fuera de casa 0 con sus amigos, estando disfrazado de participacion. Lacrisis de
identidad principal que surge es lafidelidad entendida como lalealtad a toda prueba, confianza o
sentimiento de entrega a ser amado, amigos 0 compafieros, grupos donde se inicia la expresion
de sentimiento y la comprension de los sentimientos de los demas, también entrafia
identificarse con una serie de valores, una ideologia, una religion, un movimiento politico, una
busgueda creativa o un grupo étnico. La auto-identificacion se logra cuando los jovenes escogen
valores 0 personas para serles leales, antes que aceptar 1os que provienen de los padres. Durante

lainfancia era muy importante confiar en los otros, en especial en los padres, ahora es importante
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ser confiable uno mismo, ademas, los jovenes transfieren la confianza de los padres a otras

personas, Como maestros y seres amados, que pueden ayudar a guiarlos en la vida.

Uno de los cambios profundos en la vida de los adolescentes es acercarse a las personas del otro
sexo para establecer amistad y relaciones amorosas, el verse como un ser sexual, sea un beso, una
caricia o e contacto genital, satisface numerosas necesidades de los adolescentes, como
desarrollar su identidad sexual, incrementar su intimidad, buscar nuevas experiencias, probar su
madurez, estar a la par con sus compafneros, encontrar alivio a las presiones o internarse en €l
amor. Para su asimilacion los adolescentes desarrolla una audiencia imaginaria, que consiste en
un observador que solo existe en sus mentes y quien se halla interesado en sus pensamientos y
conductas, pues €ellos tienen ka conviccidn de que se consideran especiaes, que sus experiencias
son Unicasy que no estan sujetas a reglas de la naturaleza que rigen a todo a resto del mundo
(Papaia & Wendkos, 1997).

Cabe recordar que los adolescentes atraviesan diferentes patrones de transicion, desde los
cambios de domicilio, la separacion de los padres, avanzar de la primaria a la secundaria, de la
secundaria a la preparatoria, entre otros. En este periodo de transicion escolar puede llegar a
aparecer la desercién escolar, por € desgjuste de los cambios recientes o la falta de integracion
grupal o de los pares, en caso contrario, empiezan los problemas para la planeacion vocacional,
debido a que estudiar una carrera se convierte importante para “la blasgueda intelectua y de
crecimiento persona”, lo cua en un futuro ofrecera la posibilidad de cuestionar supuestos, ideas
o ma entendidos que fueron ensefiados en la nifiez y dardn la posibilidad de moldear y
desarrollar una identidad como adulto independiente, en otras palabras, es de importancia
empezar 0 seguir desarrollando la aceptacion de los cambios, adaptacién a los cambios de la

vida, afrontar pérdidasy tolerancia a la frustracion.
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3.4. Etapa de la adultez temprana
Edad: 20 afios alos 40.

Una vez superada la etapa derominada de la “crisis de identidad”, se pasa a la edad adulta
temprana, ubicada entre los 20 y 40 afios, donde la importancia de la asertividady toma de
decisiones marcarén la vida de cada persona y determinardn nuevos roles (trabagjadores, esposos
0 padres). Las personas cambian y crecen en diferentes aspectos, durante esas dos décadas toman
decisiones que marcarén sus vidas, su salud, su felicidad y sus éxitos. La mayoria de las personas
abandonan el hogar de los padres, entran a trabagjar por primera vez, se casan, tienen hijos y los

crian.

Muchas personas piensan que lo esencial de la edad adulta temprana se resume en las siguientes
palabras. “nunca tengo tiempo suficiente para hacer 1o que deseo ni para hacer 1o que deberia de
hacer”, 1o cual esta relacionado con los compromisos que se contraen en diferentes aspectos
sociaes (familiares, amigos, novia-o, trabajo y escuela) y son la causa de este pensamiento. Los
adultos jovenes toman decisiones que afectan su sdlud, sus carreras y sus relaciones
interpersonales cuando apenas estan madurando en diversos aspectos. fisico, intelectual, social y
emocional. Se observa como la personalidad afecta la salud a través de factores como fumar,
beber, comer demasiado, hacer excesivo gjercicio, someterse a una dieta estricta o ssmplemente el
riesgo de sufrir un ataque a corazon, padecer colesterol o cancer. Por |0 que se considera de
importancia, desarrollar la habilidad, que Papalia & Wendkos (1997) llaman adaptacion a la
vida, debido a que conlleva a poder realizar cambios al ambiente y personales, que repercutiran
en la calidad de las relaciones sostenidas con las personas que se hayan a su arededor y

afectaran o no su salud fisicay emocional.

El desarrollo de la personadidad en la edad adulta temprana, se explica a través del modelo
Ocurrencia de los Acontecimientos, que presenta los eventos de la vida como marcadores de
desarrollo, segin este modelo, permite que las personas respondan de manera especifica a los
eventos de la vida 'y a las épocas en que éstos ocurren, si 10s eventos ocurren como se prevé, €

desarrollo transcurre con normalidad; si no, puede surgir el estrésy afectar €l desarrollo. El estrés

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:
Una Habilidad Social para Personas proximasa la Jubilacion



GarciaMartinez Mariadel Carmen & GarciaOrdaz Edith 54

puede ser € resultado de un evento imprevisto que ocurre antes o después de la época en que se
esperaba, por ejemplo enviudar alos 35 afios, o larespuesta al cumplimiento de un evento que no

se esperaba del todo (abandono anticipado del hogar por parte de los hijos).

Los eventos de la vida son de dos clases: |os esperados (eventos normativos de la vida) y los no
esperados ventos no normativos de la vida). Entre los evento normativos en la edad adulta
temprana se incluyen el matrimonio y la paternidad, en la edad avanzada se espera laviudez y la
jubilacion. Sin embargo, la vida de las personas tamb ién esta marcada por eventos no hormativos
como un accidente que los degja incapacitados, un ascenso inesperado, la perdida del trabajo,
ganar €l premio de la loteria u obtener un logro notable. Que un evento sea normativo 0 no
depende de la época en que ocurra, la mayoria de los adultos tiene definidos sus planes y
sentimientos acerca de la época de la vida en que ciertas actividades son aceptables, ademas de
considerar habilidades como adaptacion a los cambios de la vida, aceptacion de larealidad y
el afrontamientos de pérdidas, que facilitaran el manegjo adecuado del evento que se presente.

Cuando se habla de eventos de la vida, o importante no es de qué clase de eventos se trata, Sino
como responden las personas ante éstos, la manera en cOMo una persona reacciona ante los

eventos depende de factores externos e internos, los cuales incluyen:

La preparacion y anticipacion del evento: tomar un curso para los futuros padres o un
curso para planear lajubilacion.

La compresion cognoscitiva: es la interpretacion del evento que otorga la persona.

La salud fisica: que comprende la capacidad para mangjar € estrés, con la finadidad de
evitar enfermedades o empeorar €l malestar.

Los factores de personalidad: que comprende la flexibilidad y adaptacion que la persona
presenta ante situaciones imprevistas, las cuales incluyen acciones, pensamientos y
€emoci Ones.

La historia de vida: implica la revison de los éxitos logrados en circunstancias
estresantes, asi como los fracasos y la forma en qué se respondio.

El apoyo social: seconsiderael apoyo emociona gue brindan los demas.
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Generalmente cuando se toman en cuenta éstos elementos, se facilita la manera de responder de

las personas en |os eventos gque se presenten, sean normativos o no.

Moraeda (1999) considera que otro evento importante es la “consolidaciéon de la carrerd’, las
personas muestran su preocupaci dn por posicionarse en una carrera, se considera que muchas son
el resultado de un suefio de la nifiez, en los adolescentes se presenta una lucha para conocer su
futura vocacion y en la edad adulta, algunas personas cambian de carrera con la finalidad de
compensar otras necesidades que no les habian dado importancia, cualquiera que sea € motivo, €
finalizar una carrera profesional depende de las experiencias y el conocimiento formal e informal
que se haya adquirido en etapas anteriores, se incluyen habilidades como: administracion de las
tareas, autocontrol, asertividad, toma de decisiones, comunicacion, corregulacion,
seguimientos de instrucciones, negociacion, hacer frente y resolver problemas del grupoy
administracién de recursos, las cuales facilitaran un Optimo desempefio académico y laboral,
permitiendo adaptarse de muchas maneras que van més alé de la logica abstracta, 1o cual se
remite a desarrollo cognitivo postformal, que se basa en laintuicion, asi como en la logica pura,
caracteristica del pensamiento de las operaciones formales, las personas maduras personalizan su
pensamiento empleando su experiencia cuando tienen que enfrentarse a situaciones ambiguas, en
consecuencia, la experiencia se convierte en una herramienta de los adultos para resolver
problemas familiares, personales, laborales o académicos. En este momento se manifiesta €

conocimiento como un pensamiento flexible que capacita a las personas para aceptar la
contradiccion, la imperfeccion y e compromiso, de manera que les facilite la resolucion de

problemas.

En esta etapa del desarrollo social, se termina por fundamentar una serie de habilidades basadas
en la necesidad y deseo de etablecer intimidad®, que requiere compromisos profundos con los
demas, caracterizada por una interdependencia madura que sobrepasa la sexualidad, también se
desarrolla la virtud del amor, entre dos personas que han decidido compartir sus vidas, de lo
contrario seran capaces de permanecer solitarias, sin poder compartir sus experiencias y
conoci mientos con otros.

6 Implica establecer confianza conlao laspersonas queinteractlia, por lo que no necesariamente esdetipo sexual
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A esta edad, se hace uso de la habilidad de tomar decisiones, cuando la persona determina si
contrae matrimonio, cohabita 0 vive sola, y si decide tener o no hijos, por mencionar algunos
gemplos. Papaia & Wendkos (1997) comentan que hombres y mujeres generalmente mantienen
diferentes apreciaciones respecto al matrimonio, las mujeres o ven como una instancia donde
pueden expresar y hablar de las emociones y consideran que compartir confidencias es €l
indicador de la intimidad, mientras que los hombres definen la intimidad de modo diferente,
tienden a expresar €l amor a través del sexo, la ayuda préctica, tareas en comin o simplemente
estar juntos. La teoria triangular del amor, toma en cuenta tres elementos. intimidad, pasion y
compromiso. La intimidad, es e elemento emociona que conduce al vinculo, a afecto y la
confianza. La pasion, es el elemento de motivacion, se basa en los impulsos que trarsforman el
deseo inicial en deseo sexua. El compromiso, el elemento cognoscitivo, es la decision de amar y
permanecer con € ser amado; y de acuerdo con ésta teoria, la clase de amor que una persona

siente depende del grado en que cada uno de estos tres elementos se halle presente.

Se cree que la edad en que se contrae matrimonio es € mejor pronostico del éxito marital, los
adolescentes presentan altas tasas de divorcio debido a que e matrimonio prematuro puede
afectar la carrera o las aspiraciones educativas, restringir el potencial fisico, cognitivo o social de
ambos conyuges y condenar a la pargja a llevar una relacion en la cual ninguno de los dos tiene
madurez suficiente para manegjarlo, debido a un déficit de habilidades sociales como toma de
decisiones, comprension empatica, formulacion de quegas y escuchar, entre otras. Las
personas que contraen matrimonio cuando estdn cercanos a los treinta afios o después, tienen
mayores probabilidades de alcanzar el éxito, debido a que este se encuentra relacionado con €l
modo en cOmo se comunican los conyuges, toman decisiones y enfrentan los conflictos,
habilidades que tienen que acoplarse a dos maneras distintas para formar una sola, de lo contrario
habr& problemas, que puede desembocar en la disolucion del matrimonio (divorcio) lo cua es un

fendmeno de la edad adulta temprana.

Berryman (1994) mencionan que € divorcio es mas comun en la actualidad porque la sociedad
presenta mayor flexibilidad ante esta posibilidad, sin embargo, en ocasiones se opta por acudr a
asesoria matrimonial con la finalidad de ayudar a que muchas parejas analicen sus problemas y
salven su matrimonio, 0 que se separen en los mejores términos. Debido a que terminar un
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matrimonio, incluso sino marcha bien, siempre es doloroso, en especial si hay hijos, se ocasionan
sentimientos de fracaso, vergienza, hostilidad y recriminacion; este tiene diversas facetas
emocionaes, legales, econdmicas, de paternidad, comunaes y psicologicas. Resdtando la
importancia del grupo de habilidades sociaes relacionadas con los sentimientos, cuyo dominio
facilitara e mangjo de la ira, depresion y desorganizacion, siendo estas las reacciones mas
comunes después del divorcio, compensadas con €l alivio que se experimenta, €l vinculo que aln

contindia'y la esper anza de encontrar una nueva oportunidad en la vida.

Algunos jévenes piensan que posponer € matrimonio es sensato para tener libertad de asumir
riesgos sociales, economicos y fisicos. En genera los jovenes adultos que no contraen
matrimonio consideran que viven felices sin complicaciones, entre las “atracciones’ de
permanecer soltero esta la oportunidad de seguir una carrera, la capacidad de movilizacion, la
autosuficiencia, la libertad sexual, los estilos de vida emocionantes, la libertad de cambiar, la
oportunidad de mantener diversas relaciones, vivir varias experiencias, desempefiar una
pluralidad de roles y lograr una autonomia psicolégica y social. Entre las “presiones’ se
encuentra €l sentirse atrapado o aburrido, sentir obstéculos para el autodesarrollo, la infelicidad,
laira, lanecesidad de someterse a otras expectativas, la incomunicacion, la frustracion sexual,
carecer de amigos, movilidad escasa y la limitacion para emprender nuevas experiencias,
factores que pueden ser superados mediante la ®cializacion utilizando habilidades como:
comunicacion, iniciar y mantener una conversacion, escuchar, participar, conocer y
expresar los propios sentimientos, expresar afecto y tolerancia a la frustracion, las cuales
permitirdn mantener el contacto familiar y extender e circulo socia originando mayor

intercambio de expectativas, ideas o aternativas de actividades (op cit. Berryman).

Los vinculos sociadles pueden fomentar € sentimiento de fijarse un propésito en la vida y
mantener |a coherencia, con frecuencia los jovenes adultos casados o solteros, piensan que tienen
poco tiempo para estar con sus amigos, debido a que la amistad implica intimidad, respeto,
disfrutar de la compafiia del otro, comprension empatica, aceptacion mutua, voluntad para
brindar ayuda, confianza reciproca y espontaneidad, asi como € sentirse libre para ser uno
mismo. Con frecuencia, los lazos familiares y amistosos establecidos durante la edad adulta
temprana perduran a través de la vida, manteniendo la relacion hasta la edad madura 'y la vejez.
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Otro evento por € que se atraviesa en la “estructura de lavida’ es la per spectiva hacia € futuro,
en donde se vislumbran personas, lugares, cosas, instituciones y causas importantes, asi como los
valores, aspiraciones y emociones con la finalidad de formarse planes y objetivos a futuro, donde
la mayoria de estos se construyen arededor de lafamiliay € trabajo, en ocasiones lareligion, los
libros y las amistades. Por 1o que cada una de las respuestas a los diferentes eventos de la vida,
deberan ser acordes a la manera de pensar y actuar, a la flexibilidad o adaptacion a los cambios
de la vida, toma de iniciativa y decisiones, asi como aceptacion de la realidad, sin degjar de

lado el apoyo socia y emocional que brinden las amistades y familiares.

3.5. Etapa de la adultez intermedia
Edad: 40 afios alos 65.

La edad adulta intermedia se define como €l periodo comprendido entre los 40 y los 65 afios,
quienes generalmente tienen hijos mayores o padres entrados en afios. Muchas personas sienten
gue estén en la edad adulta intermedia a arribar a los 50 afios, momento tan crucial como la

adolescencia, cuando los colegas més jévenes los llaman “sefior o sefiora’.

Papalia & Wendkos (1997) describen que esta época es un periodo de inventario, de reevaluacion
de las aspiraciones (personaes, familiares, laborales, sociaes, econdmicas, fisicas y emocionales)
y de gqué tan bien se han logrado los objetivos en las diferentes areas. La reevaluacion ocurre
porque hay un cambio en la orientacién del tiempo de la persona, en vez de pensar en funcién de
los afios que han vivido, los individuos empiezan a pensar en términos del tiempo que han dejado
vivir, sin valorar la experiencia 'y los conocimientos que han adquirido y desarrollado a largo de
los afios, por tanto laaceptacion de la realidad y la adaptacion a los cambios de la vida, son

habilidades que facilitardn disfrutar del tiempo que les resta de vida

Algunos adultos a hacer la reevaluacion de etapas pasadas, optan por asistir a la escuela,

muchos estudian para ascender o prepararse para desempefiar diversos tipos de trabajo, agunas
mujeres regresan para terminar sus carreras o iniciar una especiaizacion. Las personas que se
acercan ala jubilaciéon desean ampliar su capacidad y sus habilidades para hacer mas productivo
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e interesante e uso del tiempo libre, y hay quienes simplemente gozan aprendiendo y desean

hacerlo durante toda la vida.

Es probable que e trabgador de edad adulta intermedia corresponda a una de las dos
descripciones siguientes. puede estar en la cima de la carrera escogida en la edad adulta, ganar
mas dinero, tener muchas influencias e infundir mas respeto que en cuaquier otra época de la
vida. O puede estar en el umbra de una nueva vocacion, estimulado quiza por la reevaluacion
que tiene lugar en la edad madura, o por la necesidad de buscar una nueva linea de trabgjo
(Berryman, 1994).

El agotamiento es una reaccion relacionada con esta etapa de la vida, consecuencia del estrés que
el trabgjo produce, incluye: cansancio emocional, sertimientos de incapacidad para cumplir una
tarea en € trabgjo, sentimiento de inutilidad y pérdida de control, por 1o que habilidades como la
corregulacion, automanegjo, autocontrol, autorregulacion y tolerancia a la frustracion,
permiten controlar éstos aspectos comunes en las personas que egjercen profesiones de ayuda
(ensefianza, medicina, psicologia, trabajo social y trabajo policial). En genera, € agotamiento es
una reaccion a largo plazo ante e estrés, mas que una crisis inmediata, entre sus sintomas se
cuenta la fatiga, el insomnio, los dolores de cabeza, los resfriados persistentes, los problemas
estomacales, el abuso delasdrogas o alcohal y la dificultad para entenderse con las personas, un
individuo agotado puede dejar el trabago de repente, algarse de la familia o amigos y caer en la
depresion.

Papalia & Wendkos (1997) indican que € mayor agente estresante relacionado con € trabajo es
la pérdida del empleo, las fuentes de estrés para los desempleados son la pérdida del ingreso y €
efecto de esta pérdida en los sentimientos que la persona experimenta sobre si misma. Los
trabajadores que derivan del trabajo su identidad, los hombres para quienes la hombria consiste
en mantener la familia 'y las personas que definen su valor en términos del salario de su trabgjo
pierde més que el chegue cuando quedan sin empleo, pierden su autoestima, por 1o que se destaca

laimportanciade HS como € afrontar pérdidas, resolver conflictosy administrar recur sos.

Con referencia a los cambios en la persondidad y el estilo de vida durante la edad adulta

intermedia, se atribuyen con frecuencia a la crisis de la mitad de la vida, que es provocado por
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una revision y reevaluacion de la vida pasada del individuo y que anuncialainiciacion de la edad
adulta intermedia. B término crisis de la mitad de la vida, implica una transicion perturbadora,
que se utiliza para explicar: depresion, aventuras extramaritales o cambios de carrera, dos
factores principales que influyen para la crisis de la mitad de vida son: 1) cuanta maestria, 0

control se hatenido sobre la propia vida, y 2) cuanto placer, obtuvieron de ella.

Los eventos utilizados para caracterizar cierta etapa de la vida ya no son tan predecibles, o que
puede conducir a crisis, y tomar desprevenidas a las personas e incapacitarlas para hacerles
frente. Sin embargo, ya sea que presenten 0 no una crisis, se hace més conciencia acerca de los
limites de la vida, conduciendo con frecuencia a las personas de edad madura a reconocer s
quieren 0 no cambiar € rumbo de su vida, en si, la edad adulta intermedia es una época de toma
de decisiones, no solo en cuanto € estilo de vida sino también de las relaciones familiares y
sociales.

Moraleda (1999) explican que la satisfaccion marital parece seguir una curva en formade U, que
parte de un punto alto, declina hasta la edad adulta intermedia y sube nuevamente en la edad
adulta tardia. La época menos feliz parece ser € periodo cuando la pargja se involucra en la
crianza y carrera de los hijos. Una tarea importante para los padres de edad intermedia, es la
aceptacion de los hijos como son, no como ellos hubieran esperado y sofiado que fueran, a

acoplarse ala aceptacion de la realidad, los padres deben darse cuenta de que no tienen control

total sobre sus hijos, también deben afrontar € hecho de que la direccidén que escojan puede ser

muy diferente de la que ellos esperaban que siguieran.

Muchos hermanos de edad intermedia permanecen en contacto y estan prestos a ayudarse unos a
otros. Otro tipo de relacién que se mantiene a lo lrgo de la edad intermedia y son una fuente de
apoyo emociona y bienestar es la amistad, el nimero es reducido y generamente lo suplen con la
calidad, pues las personas buscan a los amigos por apoyo emocional (comprension empética),
guia y compafia, por gemplo, para ayudarlos a afrontar la maduracion de los hijos, €
enve ecimiento de los padres o los problemas maritales (Papalia & Wendkos, 1997).

Desde hace afios se ha hablado acerca de la crisis del “nido vacio”, una transicion supuestamente

dificil, cuando los hijos se han ido de casa, la pargja puede darse cuenta de que ya no tienen
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muchos intereses en comin y preguntarse si quieren pasar € resto de la vida juntos. Pero cuando
el nido no queda vacio en € tiempo que se esperaba, los padres se ven forzados a adaptarse a la
presencia de descendientes ya crecidos, aplazando la renovacion de la intimidad, exploracion de
intereses y resolucién de cuestiones conyugales, donde la privacidad y las relaciones de cada uno

pueden verse afectadas.

A medida que los adultos de edad intermedia entran en la Ultima etapa de la vida, por lo general
se centran mas en € legado que dglaran a sus hijos y nietos, empezando a pensar en su propia
vegez y futura muerte, enfrentando sentimientos ambivalentes, tales como: tranquilidad-angustia,
alegriatristeza, compafiia-soledad, proteccion-desamparo, confianza-desconfianza, motivo por o
que se vuelve més dificil fijar un limite psicoldgico entre el final de la edad adulta intermediay el

comienzo de la edad adulta tardia.

3.6. Etapa de la adultez tardia
Edad: 65 afos en adelante.

La edad adulta tardia es |a etapa de desarrollo durante la cual las personas clarifican y encuentran
utilidad para aquello que han aprendido a través de los afios. Las personas tienen ahora una nueva
conciencia del tiempo y quieren usarlo para dar un legado a sus hijos, entregando los frutos de su

experienciay validar su vida como algo que a tenido pleno significado.

Rage (1997) explica que en las civilizaciones antiguas, como Grecia y Roma, € anciano
representd un papel muy importante, era objeto de aprecio, respeto y poder por su experiencia en
la vida se le tenia como alguien muy estimable y ocupaba un rango socia muy elevado, sus
opiniones eran tomadas en cuenta como venidas de un consgero sabio para la resolucion de
problemas. En la cultura occidental la vejez se considera un hecho, muchas personas llaman a la
persona mayor: “ Ciudadanos mayores, personas de la edad dorada, personas de edad avanzada,

ancianos, personas mas viegjas, personas en aios de cosecha o personas en el crepusculo”.
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Un los cientificos sociales especializados en gerontologia’, pueden describirse los adultos
€sp g 0 p

mayores de dos maneras: |10s vigos jovenes 'y 10s vigos vigos.

La edad avanzada se considera como una etapa que produce demasiados sentimientos
ambivalentes, que empieza basicamente con la jubilacion arededor de los 65 afios y dura hasta la
muerte, por el temor de convertirse en un anciano “indtil”, asi como el de no vivir € tiempo
suficiente para alcanzar dicha edad, hay episodios de desesperacion y temor a la muerte, a través
del sentimiento de que el tiempo que les queda es posiblemente demasiado corto para intentar
otro modelo de vida, para probar nuevas actividades, hacer nuevas amistades o tener nuevas
relaciones, pensamientos que demuestran la falta del desarrollo de la habilidad socia per spectiva

afuturo.

Se considera a envejecimiento como un proceso de alggamiento, normal y necesario para las
personas, donde se cortan las actividades y compromisos que la sociedad estipula en la
“jubilaciéon”, afectando su personalidad, el nivel de actividad y satisfaccion de la vida. Farré,
Lasheras & Casas (1999) mencionan gue € envejecimiento, es retcomado como un conjunto de
transformaciones fisicas y psicologicas, que tienen lugar en € Ultimo periodo de la vida'y que
forma parte de un proceso caracterizado por e decaimiento de la vitalidad, debido a las
modificaciones organicas propias de la senectud, lo que puede limitar de forma progresiva la
capacidad de adaptacion del individuo a medio.

Papalia & Wendkos (2002) mencionan que algunos gerontélogos distinguen e envejecimiento
primario, como un gradual e inevitable proceso de deterioro corporal que comienza en el
nacimiento y continlla a través de los afios, y € envgecimiento secundario, resultado de
enfermedad, abuso y desuso, factores que se pueden evitar y que hasta cierto punto estan bajo €
control de las personas si se mantienen en buena forma fisica, muchos pueden detener |os efectos

secundarios del envejecimiento.

" Estudio multidisciplinario de lavejez en sus diversos aspectos, morfol 6gicos, sociales, antropol 6gicos,
psicol 6gicos, fisiopatol 6gicos, entre otros.
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En resumen, Schell (1975) menciona las caracteristicas del aspecto fisioldgico que afectan a las

personas en edad adultas tardia:

a)

b)

d)

f)

Disminucion y deterioro de las células, facilidad para la arterosclerosis cerebra
(endurecimiento y estrechamiento de los vasos sanguineos que irrigan € cerebro) y la
demencia senil (atrofiamiento de las céulas cerebrales).

Falta de flexibilidad en sus articulaciones, disminucion de la estatura debido a la
comprension de las vértebras y al aplastamiento de los discos intervertebrales y atrofia de
muscul os.

Enveiecimiento del aparato bronco-pulmonar y aparicion de sus consecuencias
(bronquitis, insuficiencia pulmonar, esclerosis pulmonar, enfisemas, vulnerabilidad a las
infecciones, insuficiencias cardiacas y atrofia de laringe y faringe).

Disminucion del peso del higado, rifiones, cerebro y biceps.

Envejecimiento del aparato digestivo, estomacal, intestinal, hepatico y pancreético.

En las mujeres hay atrofia gradual del tegjido vaginal, decrece la lubricacion, € Utero y
cerviz; en los hombre hay decremento en la produccion de testosterona, menos intensidad
en los orgasmos y tardan més tiempo en ser reestimulados después de una eyaculacion
(citado en Rage, 1977).

Entre los problemas de salud mental reversibles las mas mmunes son depresion, delirio e

infecciones, le siguen la desnutricidn, anemia, acoholismo, disfuncién de latiroidesy heridas de

la cabeza. Por € contrario, los problemas irreversibles mas frecuentes son enfermedad de

Alzheimer, ataques apopléjicos y enfermedad de Parkinson (Papalia & Wendkos, 1977), por su

parte, De la Fuente (1999) menciona que €l gercicio fisico puede prevenir € deterioro fisico y

cognoscitivo.

En cuento alainteligencia, Moragaz (1991) explica que en las personas mayores recuerdan mejor

los hechos lgjanos que los proximos, en € aprendizaje se ha encontrado que lo que requiere €l

anciano es mayor tiempo y estimulos motivantes adecuados. El razonamiento, se agudiza en €l

anciano parala toma de decisiones, aprovechando su experiencia, y por tanto supone una ventagja
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frente a joven. La capacidad de resolucion de problemas, se considera que tienen desventaja por
tardanza a encontrar la solucion, sin embargo, no son menos aptos, la percepcion disminuye en

el procesamiento de los estimulos.

En el aspecto psicoldgico, €l anciano busca el propodsito de su existencia, asi como encontrarle un
significado ala*“propia muerte”, donde el miedo a morir suele controlarlos, en ocasiones realizan
una revision de la propia vida, dando mayor importancia a los fracasos, las limitaciones, mientras
gue dgjan de lado sus éxitos, aegrias y experiencias. En un trabajo realizado por Karpowich en

1980, en e que se investigaron las necesidades de los ancianos, se encontraron veintitrés tipos,
las més importantes son: 1) tener una vida con significado y objetivos, 2) compafiay diversion,
3) intimidad, 4) control sobre las diferentes situaciones de su vida, 5) derecho a vivir y morir con
dignidad, 6) relaciones con significado, 7) expresion sexual, y 8) mantenimiento de su rol
individual y familiar; las cuales estén relacionadas con las siguientes aflicciones: extrema tristeza,
carencia de interés o disfrute de la vida, pérdida de peso, insomnio, agotamiento, sentimiento de
inutilidad o inapropiada culpabilidad, pérdida de memoria, incapacidad para concentrarse y

pensamientos de muerte o suicidio (Garcia & Pérez, 1994).

Algunos aspectos sobresalientes de la edad avanzada son, en primer lugar la jubilacion, la cud
suele ser sumamente significativa, ya que k| pareja necesita hacer gjustes a través de una nueva
forma de interaccion conyugal. Para los hombres, la jubilacion (forzada o deseada), significa la
pérdida de roles significativos en cuanto a empleo, productividad y relaciones que han sido
fundamentales a lo largo de su vida adulta. Este aspecto representa un factor de vital importancia,
por la produccion de tensidon, sentimientos de inutilidad y baja gradual del autoestima,
ocasionados por problemas en la incorporacion a hogar del marido, causando una fuerte
modificacion en sus habitos de vida. En esta fase de reencuentro, no queda otra salida que
enfrentarse a su compariero y re-editar los vigjos problemas, haciéndose necesario volver a
recordar latarea de ser esposo y no la de padres que se han gercido por mucho tiempo, revisando

las areas de: identidad, sexualidad, economia, actitud ante la enfermedad, autoestimay muerte.
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Garcia & Pérez (1994) consideran que la muerte de alguno de los conyuges que conlleva a
problemas emocionales y econdmicos, haciendo resdtar la importancia de habilidades como
afrontamiento y resolucién de conflictos, afrontamiento de pérdidas, aceptacion de la
realidad, tolerancia a la frustracion, lo cierto es, que la viudez de la mujer supone ventgjas de
las que no habia tenido: independencia del rol del cuidador, toma de decisiones, retomar vigjas
amistades o actividades confortantes y bienestar econdmico. Si es la mujer la que muere primero,
es posible que para el marido sea algo inesperado, pudiendo encontrarse impotente y abrumado.
Una variable critica para € éxito de un nuevo matrimonio, es que los hijos den su aprobacion,
esta Situacion puede resultar desconcertante para los hijos que pueden llegar a entender que papa

0 mama necesitaa alguien que lo(1a) cuide, pero ellos no necesitan una nueva madre o padre.

Por otra parte, el convertirse en abuelo, implica para las personas de tercera edad, una nueva
oportunidad en la vida o conducta prosocial, debido a que se recupera el deseo de sobrevivir y
experimentar una nueva relacion diferente a la de ser padre. Donde la enfermedad y dependencia
del anciano se convierte en un temor, que abarca la pérdida del control, del funcionamiento
mental y fisico, de dolores crénicos, penosos, y de las condiciones progresivas de degeneracion

agudizandose a causas de depresion e impotencia, en algunos casos extremos el suicidio.

Se considera que cuando un adulto mayor se muda para vivir con alguien requiere de un esfuerzo
adaptativo, para superar cualquier sensacion, sentimiento de desgjuste o inseguridad. En estos
casos, son Utiles las sesiones familiares terapéuticas, donde se pueden compartir sentimientos y
preocupaciones, asimismo, hacer conciencia de sus HHSS (corregulacion, adaptacion a los
cambios) y limitaciones, tanto para € anciano como para los demas miembros de la familia
(Rage, 1997).

Independientemente de la situacidn a la que se enfrenten las personas de la edad adulta tardia 'y
gue les haya ocasionado un desguste en € estilo de vida, estos producen cambios en su

personalidad. El primer estudio de la personalidad de |os ancianos identificaba cinco tipos:
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1) & maduro, es una persona estable, bien integrada familiar o socialmente, que disfruta lo
que la vida le proporciona;

2) € pasivo, considerado como e sefior de la mecedora, voluntariamente desacoplado y
satisfecho porque a fin puede descansar;

3) € defensivo, es activo, rigido, disciplinado, individualista, que se monta un sinnimero de
actividades porgue no puede soportar lainactividad: “s se para se muere”.

4) € colérico, que culpa a los demas y los hace responsables de sus frustraciones y
limitaciones, luchando irrealmente contra las manifestaciones del enveecimiento;

5) el autoagresivo, es la persona mal gjustada a los cambios de la vida, que se odia a si

misma, con frecuencia estadeprimiday suele aidarse.

En si, las personas que se sienten bien y pueden mostrar su competencia, probablemente tienen
un sentido para afrontar pérdidas, habilidad que les permite superar muertes de seres queridos,
abandono de roles de trabajo, disminucion de la fortaleza corporal y agudeza de los sentidos entre
otros; la mayoria de las personas a ésta edad reconocen € deterioro en su funcionamiento y son
precavidas utilizando diferentes objetos, personas y el aprendizaje de experiencias en sus
actividades cotidianas, en si, ponen en préactica la habilidad adaptacion a los cambios de la vida
que implica cuatro elementos. 1) vaoracién del conocimiento y facultades fisicas, 2)
socializacion, 3) flexibilidad emocional, y 4) flexibilidad mental (Papalia & Weendkos, 1997).

Finalmente, en éste capitulo, constatamos que las personas se van adaptando a los cambios s
poseen flexibilidad y realismo, es decir, s aprenden las formas para conservar su salud,
adaptarse, resolver las pérdidas y establecer objetivos, con € propdsito de poner en uso sus
HHSS, cualidades personales y recursos, que a través de la convivencia con familiares, amigos,
VECINOS Y maestros, enriqueceran e aprendizaje de nuevas conductas que les permitiran ser
competentes socialmente, independientemente del encargo social que se tenga. Por lo tanto,

queda claro que:
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las HHSS no son innatas, sino aprendidas

si no son desarrolladas en las primeras etapas de la vida, la interaccion con los otros y €
autoestima sera deficiente

la interaccion con otras personas facilitan e desarrollo de las HHSS y su
perfeccionamiento

la deficiencia 0 uso inadecuado de las HHSS ocasiona problemas emocionales, sociaes 'y

psicol 6gicos, que repercutiran en la autoestima.

En & siguiente capitulo se hara un breve recorrido sobre e trabgo y su importancia a nivel
personal, asi como una revision sobre la jubilacion, examinando aspectos econdmicos, legales,
meédicos, sociales, familiares y emocionales, para identificar la importancia del uso de las
habilidades sociales dentro de estos y la manera en cdmo facilitan el momento de la jubilacién.
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Capitulo 4

Jubi lacion

“ Ser joven significa ser fresco, vivaz, ansioso, aprender con rapidez. Ser maduro es estar
acabado, completo, calmado, cansado. ¢Por qué no considerar una perspectiva
diferente? Ser joven es ser inmaduro, inconcluso, crudo, torpe, poco habil, inepto.
Madurar es ser listo, completo, experto, sabio. ¢Qué tan valido es glorificar la juventud y
avergonzaros por haber vivido muchos afios?”

Lillian E. Troll

L a funcién que € trabajo representa para las personas y su medio social, juega un papel de
suma relevancia, ubica a las personas en un contexto con determinadas interacciones y
aprendizajes, es por tal, que en éste capitulo se retoma la importancia de las habilidades sociales

para la preparacion de un evento inevitable de la vida como es la jubilacion laboral.
4.1. Papel del Trabajo anivel personal y socia

Rodriguez & Amartya (2000) opinan que € significado que € ser humano atribuye a trabajo se
basa en la manera de considerar y crear una identidad, para descubrir quién esy lo que no se es.
El trabgjo puede definir € estatus, los ingresos, el prestigio, las metas y valores, puede crear un
sentido de estabilidad e intensificar 1os sentimientos de poder y eficiencia, determina el programa
diario de actividades, |os contactos sociales y oportunidades de desarrollo personales, puede ser
el medio de encontrar placer, satisfaccion, crecimiento y realizacion en la vida, pero también
puede ser la causa de frustracion y preocupacion, ademas explican que los adultos promedio
pasan un minimo de 40 horas semanales, 50 semanas a afio, durante 45 6 més afios de su vida en

su lugar de trabajo, debido a que € trabajo es e centro principa de energia del adulto, de sus
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destrezas y ambiciones, asi Rodriguez (1988) explica que las personas sin trabgjo se sienten

perdidas, debido a que no se sabe qué hacer con ese tiempo s fueralibre.

La complegjidad del trabajo requiere un margen para la toma de decisiones y exige que los
empleados expliquen los factores mal definidos o evidentemente contradictorios, utilizando su
experiencia o habilidades, que fueron aprendidas. Havighurst (citado en Rodriguez & Amartya,
2000) menciona que lo interesante de cada etapa de desarrollo es la adquisiciéon de actitudes y

destrezas laborales que permiten a sujeto incorporarse a la fuerza de trabagjo, por lo que las

organiza de la siguiente manera:

1

Identificacion con un trabajador. Los nifios de 5 a 10 afios se identifican con €l
padre o la madre que trabgjan y laidea de trabgjar llega a integrarse a su autoestima.
Adquisicion de los habitos basicos de la industria. Los nifios de 10 afios hasta los
adolescentes de 15 afios, aprenden a organizar su tiempo y sus esfuerzos para
gecutar tareas como trabajos escolares o las tareas domésticas, asimismo aprenden
adarle prioridad al trabajo sobre €l juego.

Adquisicién de una identidad como empleado en la estructura ocupacional. Los
adolescentes de 15 afios hasta los adultos jévenes de 25 afios, escogen su ocupacion
y empiezan a preparase para €lla, adquieren experiencia labora informal que les
ayuda a escoger su carreray ainiciarla

Transformacion en una persona productiva. De 25 afios hasta 40 afios, |os adultos
perfeccionan las destrezas cognitivas, fisicas y sociales que requiere su profesion y
empiezan a progresar en ellaatravés de experiencia laboral formal.

Conservacion de una sociedad productiva. De los 40 a los 60 afios, los empleados
se hallan en e punto maximo de su carrera, empiezan a prestar atencion, dedicar
tiempo a sus responsabilidades civicas y sociales relacionadas con e trabajo,
descuidando en ocasiones otros aspectos personales.

Contemplacion de una vida productiva y responsable. A partir de los 60 afios en
adelante, los trabajadores son o0 estén préximos a jubilarse, es entonces cuando
reflexionan sobre su carrera, las aportaciones hechas a la empresa, sus comparieros,
su familia, sus amigos y sobre todo reevallan su desarrollo profesional-personal
(Rodriguez & Amartya, 2000).
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Podemos concebir como un ciclo la vida laboral de un adulto, inicia con los pensamientos y
experiencias que culminan en una eleccion ocupacional, continla con la realizacion de la
profesion escogiday termina con la jubilacion; este ciclo no necesariamente sigue una trayectoria
uniforme a través de la vida labora de una adulto, es preciso tomar decisiones muy importantes,
hay momentos de duda, crisis y acontecimientos especiales, agunos jovenes cambian
frecuentemente de trabajo antes de dedicarse a un solo empleo, y hay muchos que cambian de

carrera una o dos veces.

Para evitar estos factores, antes de ingresar a la fuerza de trabgo, € individuo debe adquirir
varias destrezas, valores y actitudes tanto de modo formal como informal. La preparacion formal
incluye la ensefianza estructurada que se imparte en la escuela, los programas de formacion
vocacional, la universidad y también la instruccion en e trabgjo. La educacion universitaria es
parte indispensable de |a preparacion profesional, debido a que aporta conocimientos esenciales y
crea destrezas précticas y especificas. La preparacion informal adopta e proceso de asimilar
actitudes, normas y expectativas de roles apropiados para determinado trabajo. Mucho antes de
que se inicie esta preparacion, ya se han asimilado las normas y valores informales de los padres,
de los maestros, de los miembros de las diversas profesiones, de actores de peliculas y de los

programas de television, entre otros.

Una vez que los adultos jovenes, han desarrollado destrezas y habilidades tomadas de los factores
externos e internos se encuentran listos para ingresar a la fuerza de trabajo, su éxito dependera del
grado de preparacion y socializacion que hayan adquirido, es aqui uno de los primeros problemas
gue €l joven trabgjador puede encontrar: e choque con la realidad, comienza a aprender que
algunos pensamientos de la adolescencia y adultez temprana eran erroneos (Rodriguez &
Amartya, 2000).

Rodriguez (1988) dice que € ingreso, acoplamiento y seguridad en €l trabgo, no necesariamente
produce la paz interior, algunos trabagjadores empiezan a reevaluar sus esfuerzos y metas,
algunas veces sienten depresién, duda de si mismos y € deseo de romper con toda relacion

laboral. Hay personas que viven fastidiadas, cansadas, porque nada les interesa, su sistema
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motivacional es deficiente por no haber definido sus valores, metas ni objetivos. Un aspecto
importante de la educacion de un individuo, es la concientizacion de las motivaciones, hasta
consolidar e autodesarrollo, la productividad, la colaboracion y la redizacion creativa en

diferentes aspectos.

Rodriguez & Amartya (2000) describen que la etapa de mantenimiento es un patron comun en €
ciclo ocupacional, pero no necesariamente es general, debido a que solo una minoria de
empleados permanecen siempre en la misma compafiia, muchos cambian de trabajo en busca de
un mejor sueldo, més responsabilidades, una promocion o condiciones laborales mas
satisfactorias, ya que, hasta hace pocos afios se pensaba que la vida laboral consistia o debia
consistir en ingresar a una ocupacion o profesion en la adultez joven y permanecer en ella hasta el

momento de la jubilacion.

En los dltimos afios del ciclo ocupacional, se operan cambios en las responsabilidades,
promociones, reasignaciones y también en la carrera debido a que su interés se centra en
mantener la posicion que han conquistado. Algunos no encuentran esa estabilidad, sino periodos
frecuentes o prolongados de desempleo y crisis profesionales, acompariados de problemas
economicos, sociales y emocionaes. Aquellos a quienes se despide o que se ven obligados a
jubilarse, afrontan problemas emocionales que pueden ser mas graves que la smple pérdida de
ingresos. El patron de duelo que acomparia a la pérdida involuntaria del empleo empieza con €
chogue inicial y la incredulidad, luego aparecen la ira, la protesta, una etapa de negociacion
durante la cual piden mas tiempo o0 una segunda oportunidad, luego sobreviene la depresion, la
soledad y los problemas fisicos. El desempleado puede sentir panico, culpabilidad por haber
perdido su trabgo y resentimiento, tal vez no logre participar en sus actividades normales,

aungue no guarden relacion con € trabajo.

Ahora cuando se examina la historia labora de las personas en las dos Ultimas décadas, se ha
encontrado que existe un periodo de minuciosa reevaluacion que a menudo se presentaen la
madurez alrededor de los 40 afos, donde se puede experimentar un cambio en sus valores y
metas, que los lleva a reexaminar la conveniencia de cambiar de empleo o profesion; esta

aparicion de un nuevo cambio, se debe a resurgimiento de las metas establecidas en la juventud,
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en algunas ocasiones puede significar retornar a la escuela, iniciar un proceso de reeducacion,
buscar una preparacion laboral complementaria para mejorar sus destrezas, aprender técnicas que

los hagan mas productivos o faciliten sus labores.

Aproximadamente a los 65 afios, los empleados llegan a la etapa de deterioro y empiezan a
prepararse para la jubilacién, e final normal de su ciclo ocupacional, 1o cual hace indispensable
la reestructuracion de ideas, actitudes y expectatives (Rodriguez & Amartya, 2000) que
conllevarén a la habilidad social adaptacion a los cambios de la vida, la cuad facilitara la

busqueda de alternativas en los diferentes ambitos de su circulo social.

4.2. Situacion actual de la Jubilacion en México.

Moragas (1991), expone que afines del siglo X1X aparecen las primeras regul aciones sobre edad
de jubilacién, fijada inicialmente en setenta afios y progresivamente disminuida. Actuamente la
Ley de la Funcién Pdblica'y Privada ha establecido la edad de la jubilacion para los funcionarios
en sesenta y cinco anos, ademés se induce de diversas formas a los empleados a que se jubilen
anticipadamente con: prestaciones adicionales o dificultandoles su permanencia en la empresa
por diferentes medios. congelacion salaial, traslado de puesto de trabgjo o desplazamiento
geogréfico. Por estos motivos, explica que la ancianidad se ve especialmente afectada por las
limitaciones del trabajo existente, por estereotipos sobre su capacidad labora y por la definicion
clésicadel trabajo como obligacion de la que se jubilan los humanos. El significado moderno de
trabajo industrial 1o consideraincompatible con la ancianidad, debido a dos realidades opuestas o

al menos dificilmente compatibles:

Trabajo: rol activo, productivo, generador de renta, exigencias fisicas, psiquicas y
sociaes, ritmo intenso, obligacién, cargay responsabilidades.

Ancianidad: rol pasivo, no productivo, receptora de pensién, poca aptitud fisica y
psiquica, ritmo vital lento, exencién de obligaciones y responsabilidades.
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La incorporacion y € cese en € trabgjo clasifica a la poblacion en dos categorias econémicas.
activa o pasiva, segun contribuyan o no directamente a la produccién de bienes y servicios. La
poblacion activa la forman los trabajadores enlos diferentes sectores econémicos generando los
recursos necesarios para ellos y para la poblacion pasiva. La poblacion pasiva la componen los

gue ain no se han incorporado al trabgjo productivo: nifios y adolescentes, y aquellos que han

dejado € trabajo por cualquier causa establecida por las leyes.

Trueba & Trueba (2002) especifican en laLey Federa del Trabajo que:

“La jubilacién constituye una compensacion a los esfuerzos desarrollados durante
determinado tiempo por €l trabajador, en beneficio de la empresa, una vez llenados
los requisitos contractuales, €l derecho a ella pasa a formar parte del patrimonio del

trabajador, mientras subsista, tal derecho debe juzgarse imprescriptible.

La jubilacion constituye la obligacion que merced a lo estipulado en un contrato
adquieren los patrones para seguir satisfaciendo sus salarios a los trabajadores que
les ha servido durante los lapsos que se estipulen en tales contratos, salarios que
deben entenderse como una compensacion por el desgaste organico sufrido a través
de los afios por tales trabajadores; asi mismo, debe comprender la incapacidad que a
los mismos les ha producido €l trascurso del tiempo, y satisfechas las condiciones
establecidas por tal contrato, e trabajador adquiere el derecho de que se le paguen
las pensiones relativas precisamente conforme a lo pactado, pasando a formar parte
de su patrimonio e derecho de percibirlas;, y a la vez los patrones adquieren la
obligacion de cubrirselas’ (pag. 792-794)

Haciendo hincapié, la jubilacion es una prestacion que no encuentra su origen en la Ley Federa
del Trabgjo, sino en las clausulas relativas de algunos de los contratos colectivos de trabajo para
fijar las bases de una pension. Moragas (1991) explica que la jubilacion define legal y
convencionalmente la entrada en la ancianidad, que socialmente ha considerado € rol del

jubilado como un rol sin rol, la mayoria de los trabajadores se acostaban como miembros de la
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poblacion activay se despertaban como jubilados, por € hecho de cumplir sesentay dnco afios.

Algunas variedades de la jubilacién, son:

Forzosa. Se impone a sujeto sin aternativa posible por haber cumplido la edad
reglamentaria o quedar incluido dentro de supuestos forzosos de jubilacion (procesos de
reestructuracion sectorial, traslado o cierre de empresa).

Por tiempo. También [lamada normal, fijada a los sesenta'y cinco afios.

Anticipada. Tiene lugar antes de dicha edad y por una gran variedad de causss.
incapacidad fisica que origine invalidez para el desempefio del trabajo, situacion especial
del colectivo o decision del individuo.

Retrasada. El sujeto o la organizacion dilatan el momento de la jubilacion por intereses

mutuos, existente en algunos puestos técnicosy directivos.

Moragas (1991) también explica € proceso por € cual pasara la persona proxima a la jubilacién
y afirma que, cualquier tipo de retiro, esta influenciado por factores personales, econémicos y

sociales presentes siempre en |os antecedentes y etapas posteriores a este evento:

1. Pregubilacién. Fase en la que los trabajadores contemplan la posibilidad de que jubilarse
Sea un evento remoto o proximo, la prejubilacion remota se inicia dos décadas antes para
preparar los planes econdmicos complementarios de la seguridad social obligatoria y
afecta a las personas de ingresos medios elevados que pueden y quieren ahorrar para su
futuro. La prejubilacion proxima comprende cinco 0 menos afios, se refiere, alos calculos
econdmicos, a conjunto de actividades, intereses y ocupaciones que permitiran al
jubilado pasar sus restantes afios como una persona plena y no sdlo como un consumidor
pasivo; las experiencias individuales no tienen porque ser semejantes.

2. Preparacién para la jubilacion. Es la participacion en programas de preparacion, que
introducen un esquema logico de posibles problemas con los que todo jubilado va a
enfrentarse y le ofrecen técnicas para superarlos. Las areas que se tratan son economia,
salud, derechos del jubilado, equilibrio personal, actividades diversas, relaciones sociales
y personales. Estos programas entrenan a las personas para desenvolverse con mayor

independencia econdmica, individua y social. Se recomienda que participen las esposas 0
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personas relevantes en la adaptacion del jubilado a su nuevo status y que las sesiones sean
tanto informativas cormo de grupos de discusion. Trueba & Trueba (2002) mencionan que
en la Legidacion Federa del Trabgjo Burocratico, en € apartado de sueldos, cuotas
pensionarias y cotizaciones, se encuentra estipulado € derecho del trabgjador a esta

preparacion prejubilatoria:

“Articulo 33. @ instituto, a través de sus areas correspondientes, formulara,
coordinaray supervisara el Programa de Servicios Integrales de Retiro, que
tendra por objeto:
|. Preparar y orientar al servidor publico préximo a pensionarse, y
I. Ofrecer alos pensionistas actividades ocupacionales, culturales y
recreativas.” (pag. 188)

3. Luna de miel. El individuo posee motivacion para experimentarla. Se adoptan dos
aternativas como todas las variantes intermedias. 1) ocupacionactividad, donde hay
supuestos suficientes de salud y dinero, € individuo emprende con ilusion una serie de
actividades que € trabajo lo habia impedido redlizar; o 2) descanso-tranquilidad,
congtituye una reaccion del jubilado e cual desea “no hacer nada” y disfrutar de todo €l
descanso del que no pudo disponer en su trabgjo.

4. Estabilizacién. Son actividades rutinarias, algunos jubilados se mantienen en la fase de
descanso-tranquilidad hasta € fin de sus dias, pero la mayoria busca una cierta rutina con
una variedad de actividades uobligaciones que se impone o le imponen. No existen reglas
sobre qué actividades pueden dar respuesta a su necesidad de ocupacion, de
responsabilidad y de reconocimiento de su status social, pues la variedad de posibilidades
resulta ilimitada, teniendo en cuenta la diversidad individual, familiar y la multitud de
actividades que puede emprender.

5. Desencanto-reorientacion. Algunos jubilados no pueden encontrar actividades rutinarias
satisfactorias y pasan por una etapa de desencanto que en ciertos casos puede llevar ala
depresion. Las esperanzas sobre la jubilacion y sus ventajas no se cumplen y las personas
se sienten estafadas por la sociedad a la que han entregado su vida labora. El desencanto
resulta més dificil de combatir cuando existe un hecho negativo que lo aimenta: la

invalidez, pérdida de salud, pension insuficiente, muerte del cényuge, por mencionar
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algunas. El desencanto requiere una reorientacion, semejante a la de actividades
rutinarias, en la misma se establecen fines realistas para € periodo, teniendo en cuenta los
recursos de todo tipo, econdmicos, de salud, de relaciones, familiares, sociaes,
emocionales y culturales. En esta fase se descubren con frecuencia los clubs, hogares de
jubilados anteriormente ignorados.

6. Dependencia. Afecta sOlo a un pequefio porcentaje del total de ancianos e implica pasar
del estatus de jubilado sano e independiente a de persona con limitaciones que necesita
ayuda. Termina en algunos casos con la invaidez, incapacidad fisica, dependencia o
cualquier hecho que impida a jubilado una situaciéon independiente. El internamiento
permanente en instituciones de asistencia total supone la Ultima etapa de la dependenciay

larenuncia alalibertad persond de latoma de decisiones.

Moragas (1991) explica que el proceso en general es. antes, mientras se toma la decision y se
consideran otras dternativas, y después cuando se asume € rol de jubilado. Es importante
remarcar que el autor considera el antesy después de la jubilacién como momentos que marcaran
lavida del trabagjador, con respecto, d momento “durante la jubilacion” explica que no existe
como tal, debido a que la persona vive este momento de tramites como algo administrativo, ya
gue se siente ocupado realizando “encomiendas legales’ para su beneficio, y por tanto, solo se da
cuanta de que trabgé “x” afios, y que ya no lo hara més cuando se le entrega su tarjeta de
jubilado.

Por otro lado, Moragas (1991) considera que “la mujer nunca se jubila’ a dejar la poblacion
activa, sus responsabilidades domésticas absorben tiempo dedicado a actividades fuera del hogar
y su tiempo sigue tan ocupado como antes, este trabajo parece defenderla de |os efectos adversos

de lajubilacion, ya que nunca degja de tener un “rol sinrol”.

Los efectos de la jubilacion en la mayoria de las mujeres son escasos, pues lo que hace es
cambiar una serie de actividades por otras que siempre habia realizado, pero paralas que dispone
de mayor tiempo; su trabgo nunca puede finadizar, pues diariamente se renuevan sus
obligaciones. Las dificultades més importantes para la mujer no son las de su propia jubilacion,

sino las de la jubilacion del marido, debido a que resulta dificil acostumbrarse a que ocupe més
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espacio y reordenar los ritmos diarios del hogar. De ahi la importancia de que las mujeres asistan
a los programas de preparacion para la jubilacion de los maridos, ya que la jubilacion es asunto
de dos y s uno de ellos no est4 preparado para los cambios reales de ritmo y relaciones, se

incrementa el riesgo de encontrar dificultades en la nueva convivencia (Moragas, 1991).

Por otra parte, en aquellas mujeres que han permanecido solteras, su estado emocional tiende a
ser variable, generamente se veran envueltas en su trabgjo la mayor parte del tiempo sin la
intencion de jubilarse o trataran de conseguir otras actividades relacionadas con su profesiéon que
las mantengan ocupadas, en ocasiones sustituyen la compafiia por animales, hermanos o sobrinos
en caso de haber. En las mujeres divorciadas con o sin hijos, su estado emocional dependera de la
manera en que afrontd e proceso de divorcio, en ocasiones su carécter es estricto con los hijosy
comparieros de trabajo, generalmente se involucra en actividades como parte fundamenta de
superacion personal, la jubilacién es una opcidn que desean postergar para seguir manteniendo
estabilidad en su economia; las mujeres gue enviudaron a temprana edad tienen a buscar una
nueva pareja, trabajo y se preocupan por € futuro de sus hijos, aquellas que enviudaron en la
adultez tardia, se enfrentan a discusones con los hijos o parientes sobre sus actividades y
relaciones sociales, en si, tienden a enfrentar los mismos problemas que € hombre en estas

circunstancias.

4.2.1. Aspecto econémico y lega

En México explica Wong & Espinoza (2002) que las ingtitucio nes de seguridad social (ISSSTE e
IMSS) iniciaron sus programas de pensiones en 1940 y 1950, iniciando con una cobertura
limitada de la poblacion, las contribuciones dirigidas a las pensiones estuvieron disponibles a un
grupo reducido durante los afos productivos de mayor edad. No obstante, los fines de la
seguridad social se encuentra actualmente en entredicho, por razones demograficas que se traduce
econdmicamente a un menor nimero de cotizantes potenciales que unido al aumento de la
esperanza de vida de la poblacién anciana, supone una mayor carga para los activos, debido a que
la economia se basa en la produccion de bienes y las personas mayores, a jubilarse, dgan de
producir y solo consumen productos que necesitan: aimentacion, vestimenta, medicinas,

productos para € hogar y la higiene personal.
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Moragas (1991) comenta que las prestaciones de la seguridad social son actualmente un derecho
exigible por todos los ciudadanos, aunque existe un colectivo que por no haber cotizado sblo
tiene derecho a prestaciones asistenciales no contributivas. Trueba & Trueba (2002) mencionan
en la Legidacion Federal del Trabajo Burocrético, en su apartado de disposiciones generaes, €

derecho legitimo de la prestacion jubilatoria, lo siguiente:

“Articulo 5°. La calidad de pensionista se adquiere a partir del momento en que €l
interesado ha causado baja; la fecha se sefialara en la resolucion mediante la cual €l
Instituto conceda el beneficio pensionario. Dicha resolucion se notificard al interesado
y en la misma se especificara el tipo de pension concedida, la cuota asignada, la fecha
deinicio del pago, asi como la del término de la pension y el nimero clave asignado al
pensionista.

Articulo 9°. Para efectos de este reglamento, se considera fecha de baja del servicio, €l
dia siguiente a aquel en que € trabajador hubiese percibido su Ultimo sueldo.” (pég.
178y 179).

De ta forma que por prestaciones econdmicas se comprende cualquier servicio valorable
materialmente y no solo las pensiones, se incluye la asistencia santaria con todas sus variedades,
asistencia primaria en prevencion de la enfermedad, hospitalizaciones, medicamentos,
tratamientos, rehabilitacion, por mencionar agunos, asi como los servicios en especie,
alimentacidn, alojamiento, ayuda para la vivienda, transporte, ocio y esparcimiento. La forma de
prestacion de los servicios (publica o privada) resulta importante, pero € anciano, como la
mayoria de los ciudadanos, posee solamente necesidades traducibles econdmicamente y le
interesa la cantidad y calidad del servicio; laforma de obtenerlo pasa a un segundo plano cuando
lo que tiene son necesidades realmente inaplazables. Una aternativa a las pensiones consiste en
la satisfaccion de los servicios que | os jubilados necesitan, suministrados directamente en especie

por €l Estado, organismos auténomos u otras organi zaciones.

Daniel (2002) aclara que a partir de la reforma a sistema pensionario mexicano, € trabajador

tiene derecho a que la dependencia realice depdsitos en dinero en una cuenta individualizada de
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su propiedad; equivalentes a 2% del salario del trabgjador y constituyen e ahorro que
complementara su pension cuando se retire de la actividad productiva. Trueba & Trueba (2002)
mencionan en la Legislacion Federal del Trabajo Burocrético, en su apartado de sueldos, cuotas

pensionarias y cotizaciones a derecho a la prestacion de pensién, que se cita a continuacion:

“Articulo 23°. El Instituto previa solicitud de los trabajadores, informaré e monto
aproximado de la cuota diaria que les corresponderia en una fecha determinada de
estar en los supuestos que sefiala la ley para obtener una pensién. Dicha solicitud
no implica ningun tramite pensionario.

Para calcular la cuota diaria pensionaria, computar los afios de servicio y
determinar las cotizaciones de los trabajadores, se tomardn como base los datos
asentados en la hoja Unica de servicios que expidan las Afiliadas, la cual debera
contener, en su caso, las cantidades por concepto de sueldo, sobresueldo,
compensacion, quinquenios, prima de antigliedad y los afios de servicios prestados

por €l trabajador” (péag. 184).

Daniel (2002) expone que los requisitos en trabajadores privados, para obtener la elegibilidad de
una pension se volvieron més rigidos a partir de 1995: los trabgjadores del sector privado
vincularian € beneficio futuro (la pensién) con las contribuciones realizadas durante su vida
activa, las cuales se registrarian en cuentas individuales que serian administradas por entidades
financieras privadas, asi, quien més aportara pudiera estar en condiciones de mejorar su beneficio
de retiro. Las condiciones para acceder a la pensién se hicieron més severas: se aumenté de 500
semanas (10 afios) de cotizacion a 1250 semanas (25 afos), las edades minimas quedaron
invariables: 60 afios para tener derecho a la pension por razon de la edad avanzada o por
desempleo (llamada simplemente cesantia), y 65 afios para la jubilacion, respecto de los
beneficios, e gobierno federal garantiza una pensién minima equivalente a un salario minimo

mensual. Por otra parte, se esperan las reformas de la administracién publica federal: el ISSSTE.

Trueba & Trueba (2002) mencionan que € Reglamento de Prestaciones Econdmicas 'y Vivienda

del ISSSTE, en su apartado de tipo de pensiones parajubilacion, lo siguiente:
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“ Seccién primera:

Articulo 12°. Para iniciar e tramite con € fin de obtener una pension, € Instituto

requerira del trabajador o sus familiares derechohabientes, segin proceda, la

solicitud respectiva a la que se integraran, la hoja Unica de servicios, la licencia
prepensionaria, el aviso oficial de bajay la copia certificada del acta de nacimiento.

Las pensiones se otorgaran conforme a las bases siguientes:

|. La de jubilacién, cuando € trabajador tenga 29 afios 6 meses y 1 dia o méas de
servicios, eigual tiempo de cotizacion al Instituto; en el caso de las trabajadoras,
cuando tengan 27 afios 6 meses y 1 dia 6 mas de servicios e igual tiempo de
cotizacion al ingtituto.

[I. Laderetiro por edad y tiempo de servicios, cuando el trabajador que habiendo
cumplido 55 afios de edad, tenga 14 afios 6 meses y 1 dia de servicios como
minimo e igual tiempo de cotizacion al ingtituto;

I1l. La de invalidez, cuando € trabajador se inhabilite fisica o mentalmente por
causas ajenas al desempefio de su cargo o empleo, si hubiese cotizado al Indituto
cuando menos durante 14 afios 6 mesesy 1 dia;

IV. Lademuerte por causas ajenas al servicio, cuando €l trabajador haya cotizado al
Instituto cuando menos 14 afios 6 meses y 1 dia, cualquiera que sea su edad, o
bien, cuando tuviera 60 6 mas afios de edad y haya cotizado minimo de 9 afios 6
mesesy 1 dia a dicho Ingtituto, y

V. Lade cesantia en edad avanzada, cuado € trabajador después de haber cumplido
60 afos de edad, tenga por o menos 9 afios 6 meses 'y 1 dia de servicios e igual

tiempo de cotizacion al Instituto.

Articulo 13°. Para € otorgamiento de la pension por invalidez, ademas de cumplir
con los requisitos a los que se refiere e primer parrafo del articulo anterior, se
integrara la solicitud respetiva, e dictamen médico y al aviso oficial de baja. El
dictamen médico de invalidez serd expedido por personal médico que preste sus
servicios en las clinicas, centros hospitalarios o unidades especializadas del
Instituto.” (pég. 180y 181).
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Independientemente del tipo de jubilacion, Wong & Espinoza (2002), explican que ser jubilado
implica para € trabgjador y futuro jubilado asumir riesgos que no estaba acostumbrado a
enfrentar como individuo, algunos de estos son: e riesgo de sobrevivir a su pension, € riesgo del
pensionado a su muerte prematura en cuyo caso € remanente se sus recursos |os compartiria con
el grupo de no haber beneficiarios legales, € riesgo de ineficiencia y/o corrupcién en € manegjo
de sus ahorros, € riesgo de aumento de cobro de las comisiones por la administracion de sus

ahorros, € riesgo de que lainflacién reduzca el poder adquisitivo de sus ahorros, entre otros.

Por tanto, ademéas de las garantias y prestaciones que otorgan las instituciones de seguridad social
(IMSS o ISSSTE), asi como las establecidas por ley, se considera de importancia emprender
individual o colectivamente estrategias de ahorro para su prevision social (8 su ingreso se 1o
permite), es decir, las acciones que pudiera efectuar un trabajador para mejorar sus condiciones
de retiro y jubilacion, las cuales deben ser emprendidas antes de jubilarse, o0 mejor ain, a

empezar a laborar, ya que e régimen publico de pensiones subyace en la suposicion de que en
esta etapa de la vida de las personas, éstas ya no tendran las mismas obligaciones que tuvieron en
sus afos productivos por 1o que e sistema sblo les asegura una parte de su ingreso pasado
(Daniel, 2002).

4.2.2. Aspecto socia

Marsellach (2001) considera que la edad de jubilacidén se ha anticipado en los Ultimos tiempos
para dar paso a las nuevas generaciones y asi poder ofrecerles una perspectiva laboral. Muchos se
han jubilado antes de los 60 afos y eso ha provocado que personas que todavia tenian sus

funciones fisicas e intel ectuales practicamente al 100% han visto reducir su actividad al minimo y
como toda su vida han servido a la sociedad ahora no saben qué hacer, ya que estan
acostumbrados a levantarse cuando suena e despertador, relacionarse con sus comparieros de
trabgjo, tener una vida al margen de su propia familiay ahora no son capaces de orientar su vida,
se sienten invadidos por varios temores. Es oportuno recordar que ka teoria de los roles sociales
permite captar € lugar que cada uno ocupa en la sociedad a la que pertenece, esta posicion es
para el individuo una fuente de dinamismo, por medio delas normas inherentes a su status social,

finalmente, la pertenencia social, seguin la teoria de los roles, es también una fuente de valoracion
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en una sociedad determinada, cada individuo se siente reconocido y apreciado por su grupo de
pertenencia segun d status que ocupa, los ancianos que no tienen roles sociales fuera de su
ambito laboral, su status socia es el de “jubilados’, 1o que significa para €l resto de la sociedad

“quedar al margen de...”.

Kastanbaum (1980) explica que el sentimiento de pertenencia social corresponde a nuestra
necesidad de tener raices, un punto de referencia y de continuidad, un reconocimiento y una
aceptacion de uno mismo por parte de los demés, ademés de una participacion en una identidad

colectiva

Kalish (1996) dice que las relaciones interpersonales son enfocadas a las que se establecieron en
el trabajo, la cual es una de las mayores pérdidas que atraviesa €l jubilado, debido a la falta de
contacto con los amigos del trabgjo, se sabe que cas todos los vigjos tienen amigos intimos, las
personas mayores conviven con sus vecinos, aunque la distancia fisica o social con éstos sea
grande. Ya que los amigos, son personas que se eligen y tienden a tener cualidades que son
similares o que complementan a cada uno, estas amistades suelen llevarse con personas a las que
se consideran socidmente equivalentes y que tienen historidles ocupacionales similares o
parecidos intereses. Las personas mayores desarrollan frecuentemente lo que se ha llamado “red
de apoyo informal” en la que seimplica a los familiares, amigos y vecinos; asi como la “red de
apoyo formal” de las agencias sociales, organizaciones sanitarias y otros servicios de ayuda
oficial.

Hoy se entra cada vez mas pronto en el proceso de la muerte en la medida en que socialmente ya
no se es competitivo y en la que hace falta dgjar sitio a los jovenes. Si quiere sobrevivir,

jubilado debe encontrar papeles para permanecer activo y demostrar que todavia sabe ser Util
(Bianchi & Coals., 1992), como lo dice N. Elias: “Las modificaciones que acompafian €l

envejecimiento son a menudo involuntariamente percibidas como una distancia en relacién con
la norma social, los otros los de los grupos de edad normal a menudo tienen dificultad, y es
totalmente comprensible, consentir empaticamente las experiencias del envegjecimiento que
tienen los mas ancianos. Porgue la mayoria de los seres jovenes no tienen ninguna base en su

experiencia, que les permita imaginar €l efecto que produce la multiplicacion del tejido muscular
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o € enlentecimiento de la renovacién celular. En si, la imposibilidad de ponerse en € lugar del
sujeto que envejece, se debe a que € anciano nos reenvia a nuestra decadencia y a nuestra
muerte futura” (Elias & Dunning, 1996, Pag. 98).

En la ciudad, cuando se habla de anciano o persona de la tercera edad, realmente se piensaen é
Ccomo una carga, alguien a quien se tiene que atender o para quien hay que encontrar un lugar de
reclusion. En México la adopcion de la familia nuclear (papa, mama e hijos), promovido por las
politicas estatales a través de todas sus instituciones “la familia pequefia vive mejor, o pocos hijos
para darles mucho”, ha generado la expulsion de miembros como los ancianos, las familias
pelean siempre por ver quién se hace cargo del anciano o cémo hacer para que no cause
problemas a sus miembros y ha creado a su vez una serie de probleméticas para este sector que
no se presentaban en el modelo de familia extensiva, comin en los mexicanos de principios del

siglo pasado.

Recientemente, la poblacion de la adultez tardia, contaba con casi 5 millones de personas, 6.1%
de la poblacién total del pais, hoy en dia, sdlo en la Ciudad de México hay 586 938 personas que
representan € 7.1% de la poblacion adulta tardia, €l resto se haya distribuido en €l interior de la
republica mexicana, la proyeccion para e afio 2005 es de 7 millones a nivel naciona (INEGI,
1996, y CONAPO, 1998). Dado lo anterior, para cubrir sus demandas de la poblacion adulta
tardia, en 1979 se crea por decreto presidencial el Instituto Nacional de la Senectud (INSEN),
actualmente conocido como INAPLEN: Instituto Nacional del Adulto en Plenitud, € cual cuenta
solo con cuatro unidades gerontologicas fuera del Distrito Federa: Estado de México,
Guanajuato, Zacatecas y Veracruz, cuyos objetivos son dar servicio médico, psicologico,
educativo y econdmico. Por otro lado existen clubes de la tercera edad por toda la repiblica
mexicana, que proporcionan terapia ocupacional, consulta dental y psicolégica, otras actividades
recreativas, cursos de afabetizacion, eventos socioculturales y deportivos. Pese a que estos se
plantea como objetivos, en larealidad no se cuenta con el personal capacitado para cumplirlos, el
servicio declinaya que el instituto atiende médicamente solo a 0.6% de los 5 875 000 mexicanos
con més de 60 afios de edad.
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Por otro lado, a partir de 1986 dentro del Sistema Nacional para € Desarrollo Integra de la
Familia (DIF) se ha trabgjado 1o que se llamo Casa Hogar para Ancianos, donde, emulaban los
programas norteamericanos de intervercion, se le daba a la familia una salida instituciona para
deshacerse del anciano, o bien se recogia en estos lugares al vigjo para atenderlo de lo que se
consideraba padecimientos propios de la etapa y regularmente verlo morir, este programa fracaso
por los atos costos que representaba la atencidén de este sector, dada la gran cantidad de
enfermedades que padecen, 10 que significaba gastos para medicamentos e internamientos, por
altimo, producto de actitudes ingtitucionales paternalistas y la extrema pobreza de las familias
meXicanas a quienes se prestaba el servicio, la institucion tenia que hacerse cargo de los gastos
por deceso, representando pérdidas y escasas entradas de dinero (donaciones, aportaciones
voluntarias y recolectas). Por su parte € Gobierno del Distrito Federal (GDF) mantiene un
programa de atencion a los ancianos ubicado en € Centro de Atencidén de Adultos Mayores
(CAAM) “Cuautepec”’, que aberga personas mayores provenientes de familias, indigentes y
reclusorios, proporciondndoles atencidon médica, psicolOgica, recreativa, socia y cultura,

subsidiado por aportaciones voluntarias en especie (pafiales, alimento y vestido).

El trabgjo en esta area de asistencia socia ha implicado entender que la vejez es un momento en
el gque se manifiestan los resultados de como se ha vivido, amplia la posibilidad de entender su
condicion y encontrar las formas para ayudarlos a mejorar la caidad de su vida y muerte
(Herrera, 2002).

4.2.3. Aspecto familiar

Kalisk (1996) menciona que se ha encontrado que los mitos dificilmente mueren, la perspectiva
de generaciones jovenes con respecto a la veez, gira en torno a los problemas més frecuentes de
latercera edad, como la soledad, €l bajo salario, lasaud delicaday €l miedo alaviolencia.

Lo cierto es, que las relaciones familiares y las amistades disminuyen cuando se alcanza la
septima década y posteriores, las limitaciones de la salud y los problemas para moverse hacen

restrictiva la capacidad de las personas mayores para tener amigos intimos o familiares, y las
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enfermedades 0 muertes de |os comparfieros de edad reducen las oportunidades para |os contactos

sociales.

Un estudio efectuado por Brotman (1981, citado en Kalish, 1996) describié los cambios
producidos entre la prejubilacién y cuando se ha dejado de trabajar, explica que cuando la pargja
estd entre los 55 - 65 afios de edad, la mayoria de los maridos y esposas todavia viven juntos, la
mayoria de los hombres y casi la mitad de las mujeres trabajan en otras actividades fuera del
hogar. Durante la década de los 65 — 75 afios, la tasa de fallecimientos para los hombres aumenta,
el rol del marido cambia de suministrador a de ayudante. En los afios posteriores a la jubilacion,
estando e marido y la mujer alrededor de los setenta y cinco afios 0 mas, la salud, llega a
convertirse en una fuente de preocupacion, y las esposas se convierten en mas dominantes debido
alamaa sdud del marido. En genera, laimagen del matrimonio en los Ultimos afios de vida es
muy positiva, aunque perturbada por los problemas de salud primordialmente, y por la
posibilidad de la muerte de algunos de los conyuges, normamente el marido. El 47% de los hijos
estén pendientes de la herencia 'y no comprenden la necesidad de sus padres de un compariero(a)
para una relacion sexual, pues esta unido a la memoria del padre/madre muerto, y la idea de que
el padre que vive se vuelva a casar, les parece una blasfemia. Como resultado, € viudo o viuda
sufre no solo la afliccién de la pérdida, sino también la privacion que imponen los hijos de tener
otra parga. La soledad, la fata de alguien con quien compartir € trabgjo, la pérdida de la
satisfaccion sexual, son algunas de las privaciones que acomparian a la muerte del conyuge. Es
posible que se encuentren relaciones que divien e sentimiento de privacion sin reducir €l
sentimiento de pérdida y € de dolor. Los patrones de amistad cambian, las preocupaciones de
personas mayores para cocinar buenas comidas, para mantenerse en forma y para tener la casa
limpia pueden disminuir, mientras e viudo o viuda a menudo se desconectan, a menos
temporamente del medio socia, las demas personas dd medio parecen que también se
desconectan de ellos.

Brotman (1981, citado en Kalish, 1996) reporto que existe un fenébmeno presentado solamente
por las viudas llamado “ensayo de viudedad”, donde las mujeres anticiparon o que seria su vida
si llegaran a quedarse viudas, explicando €ellas que las prepararon para el momento, ésto sucede a

la mediana edad o incluso afios antes del suceso. Las viudas tienden a la socializacion con las
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demas mujeres; algunas de ellas ya eran amigas cuando todavia estaban casadas, quienes han
cambiado su percepcién sobre e mundo y empezar a “vivir como nuevas’, algunas de ellas
explican que no es dificil sofiar con la muerte a sentir la presencia de otra persona o experimentar
ver, oir o tocar la muerte. Los hombres no anticipan la muerte de la esposa, 0 que desencadena
en un desgjuste emociona y socia de mayor duracion, siendo pocos los que hablan del vacioy la

falta de sus esposas.

Aquellas personas que no se casaron (5%) admiten que la soledad de sus vidas ha sido la tonica
genera de sus dias, de sus formas y no parecen estar mas solos o infelices que otras personas de
su edad, de hecho no tienen que enfrentarse con la pérdida del conyuge, 1o que puede supone una
ventgja. En general, se encontro que estas personas tienen mas amigos y familiares, y a menudo
viven con un hermano o hermana. En la jubilacién parecen tener més problemas, quiza porque las
relaciones familiares no pueden compensar la disminucion de sus relaciones sociales. Ademas,
los servicios que una generacion ofrece a la otra estdn en funcion del salario, la salud, las
relaciones familiares, las necesidades y e status familiar, hay un cambio en cuanto a la ayuda
ofrecida en los periodos de enfermedad, crisis, problemas econémicos o cuando ocurre un

divorcio.

Relativamente, pocos hijos viven en casa de uno de sus padres, la razon es debida generamente,
a problemas econdmicos, salud delicada o la muerte de uno de los padres, quedando €l otro sin el
apoyo necesario, y que € hijo sustituye. Este hecho, pone en riesgo la perdida de intimidad y
autonomia de la persona mayor, a causa de gque los hijos toman las riendas de su vida. El término
“rol inverso” ha sido utilizado para describir la circunstancia en la cual los hijos adultos cuidan
de sus padres viegjos de modo semejante a como |o hacen con sus hijos jévenes; otro termino para
ésta situacion es la “madurez filial” que significa que los hijos adultos deben ser capaces de
soportar la dependencia de sus padres. Cuando los padres llegan a ser muy vigos, cuando su
salud se deteriora 0 su capacidad cognitiva disminuye de forma marcada, € estrés en la relacion
padre-hijo aumenta apareciendo la posibilidad de ingtitucioralizar al adulto mayor, lo cual afiade
més estrés ala vida de ambos (Brotman, 1981, citado en Kalish, 1996).
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Se considera que el soporte alos vigjos tiende a estar basado en sentimientos de amor-afecto o en
sentimientos de obligacion-responsabilidad o ambos. Los hijos de mediana edad estén
generamente prisioneros con sentimientos de obligacion para sus propios hijos, esposas (0S),
para €l trabajo y sentimientos de obligacion hacia e abuelo(a). Rol familiar que no ha recibido
ninguna atencioén hasta hace poco tiempo, € cua tiene una especia significacion para las
personas que se encuentran en la vejez, asi como para otros conjuntos de roles relacionados con
ella. Las interacciones entre los abuelos y los nietos incluyen visitas por parte de ambos,

intercambios de regal os, cartas, y experiencias.

Otras influencias sobre e significado de ser abuelo, son las personalidades del abuelo y del nieto,
la frecuencia y calidad de las interacciones que se realizan entre ellos, la distancia geogréfica
entre ambos la manera en que los padres estructuran e tiempo del nifio, son determinantes. A
veces se nota una afinidad entre los nietos y los abuelos, esta unién puede ser debida a las
circunstancias que comparten la juventud y la vejez:

1) Ambas grupos de edad son adyacente al grupo dominante, sin poder e influencia para
tomar decisiones, debido a que se consideran “no productivos’

2) Son considerando con unavida llena de tiempo libre, asistir ala escuela o ser jubilados es
visto como placer

3) Sutiempo es relativamente inestructurado por falta de actividades

4) No cuentan con los mismos recursos, tienden a ser vulnerables 'y débiles

Se considera que tanto los jovenes como |os vigjos parecen esperar primordialmente el apoyo
emociona y € carifio por parte del otro grupo, en vez de esperar apoyos econémicos 0 CONSej0S,

demandas que son integradas en sus vidas con mayor peso emocional, debido a que son grupos
vulnerables y dependientes.

Antes de dgjar € tema de los abuelos, es de importancia mencionar €l rol de los abuelos cuyos
hijos se divorcian y se vuelven a casar, se convierten como proveedores de un apoyo mas intenso
del que ofrecieron cuando sus hijos estaban casados, este apoyo incluye e aspecto tanto

monetario como €l de servicios. Si € hijo no obtiene la custodia, se dan cuenta repentinamente
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que & acceso a sus nietos ha disminuido, aunque muchos yernos y nueras divorciados reconocen
la importancia que tienen para sus hijos € ver a sus abuelos y no permitir que sus ex esposos
interfieran en larelacion (Kalish, 1996).

4.2.4. Aspecto médico

Lopezlbor (1992) y Bianchi & cols (1992) mencionan que la vejez es un estado bioldgico,
psicologico y social irreversible a que se llega a cierta edad de la vida, cuyo enveecimiento
trastorna el buen funcionamiento de su imagen. Esto comienza, por una perdida de la actividad
sensorial y memoria, la menor capacidad de comprension, de juicio, de pensamiento abstracto, la
ateracion del lengugje, de la praxia 'y de la gnosia, cierta indiferencia afectiva, una agitacion
incoherente y estéril, algunas veces acompafada de trastornos motores, una imposibilidad para
adaptarse a nuevas situaciones. Brevemente exponen que muy a menudo los adultos mayores se
abandonan a ellos mismos, son maltratados o infantilizados, los vigjos en instituciones sufren
estrés severos. la perdida de sus habitos, la desorientacion espacial, la desaparicion de los
vinculos afectivos, la cohabitacién con desconocidos, la impaosicion de una disciplina que pone
trabas a su libertad y la verglenza de su dependercia cuando han perdido su autonomia, la
soledad en medio de los demas, la muerte socia, y la muerte psicolégica, antes de la muerte
definitiva.

Es comin que a hacer uso de la historia clinica 'y la exploracion no se dé una vaoracién precisa
del problema del anciano, debido a que hay manifestaciones frecuentes de alteracion del sistema
sensorio-motriz y depresiones psicéticas  (delirios, alucinaciones) e involuntaria (ansiedad,

agitacion e ideas delirantes), ideas de culpabilidad, rutina, nihilismo® e hipocondria

® Negacion de toda creencia o realidad.
FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas préximas ala Jubilacion




GarciaMartinez Mariadel Carmen & GarciaOrdaz Edith 89

Quiza lo més importante es que hay numerosas personas mayores que no tienen un compafero
sexual disponible. Con la muerte del esposo, especialmente después de un matrimonio largo, €l
conyuge sobreviviente tiene dificultad para encontrar ura persona aceptable para €l sexo, esto es
especialmente cierto en las viudas, que no sdlo son més exigentes a la hora de seleccionar a un
hombre para aceptarlo como compariero sexual, sino que también se enfrentan a un mundo en €
que hay pocos hombres de edad que pueden llegar a ser ese compariero buscado. Aungue, desde
luego, tanto las viudas como los viudos pueden tener valores personales que excluyan e sexo
fuera del matrimonio. Algunas personas mayores, tienen problemas de salud que reducen sus
deseos sexuales y/o las capacidades ; otras no se han encarado nunca con el sexo, utilizando la
velez como una excusa para rechazar la conducta sexual; por dltimo, nuestra cultura ha creado
una imagen en el pasado, de las personas mayores como faltas de deseo sexua y de respuestas
sexuaes, 1o que debe influir a muchos de los vigjos hoy en dia. Se ha descubierto que una
relacion sexual sana puede ser expresada por muchos caminos, incluyendo caricias, abrazos,
masgjes y €l juego sexua que no comprende necesariamerte una penetracion, por 1o que las
personas mayores tienen muchas oportunidades para comportarse de muy diferente maneras en el

aspecto sexual, sin que ello repercuta en el aspecto emocional.

La geriatria, como una rama de la medicina dedicada al estudio de las enfermedades y
tratamientos de la vejez, considera necesario combatir falsas creencias con respecto a las
personas de edad avanzada, utilizando € lema de la Sociedad Gerontolégica que dice "Afadir
vida a los afios, no simplemente afios a la vida', donde la meta de la investigacion es aargar los

afnos de manera placentera, vigorosay productiva.

4.2.5. Aspecto emociona

De Guzméan (2000) establece que la distincion més clara en la Psicologia del hombre mayor la
presentan |os procesos emocionales, es decir, a més edad las personas parecen gque presentan una
menor emotividad, como s se hubiera disminuido su capacidad receptiva a placer y a dolor.
Naturalmente nos referimos a la emocion en cuanto a repercusion externa de un sentimiento; por
lo que suele decirse que la vida afectiva de las personas mayores es més atenuada con |os afios,

tanto en & sentimiento como afeccion intima de algo que se ama o se odia en una sola direccion,
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lo que no suele ser cierto de modo genera, ya que las reacciones emotivas suelen estar
condicionadas a humor habitual, neutro, euférico, disférico, excitado o deprimido de cada
individuo; todo lo cual depende también de su carécter persona, pues ante la jubilacion
prematura o ante la vejez inevitable no reaccionard 1o mismo un colérico que un apatico, un
introvertido que un extravertido. Se ha comentado que los mayores van teniendo rasgos similares
a los nifios, segiin la edad, pero Unicamente en e plano afectivo, pues necesitan la compafiia, los
juegos, el reconocimiento a sts acciones, € calor de una caricia, la mano de un amigo, una
palabra amable, como sucede en e nifio cuando empieza € sentimiento de satisfaccion o

decepcidn, aspectos importantes para |os seres humanos.

Kastanbaum (1980) dice que la jubilacion es consderada como una retirada progresiva de la
actividad profesional, esinevitable, natural, e inherente a proceso de envejecimiento en razén del
declive fisico y psicoldgico del organismo; frecuentemente, la adaptacion ala jubilacion es vivida
por la persona como uno de los periodos mas criticos de su vida, agunas personas han
organizado su sensacion basica de seguridad en torno a su esfera de trabgjo y actividades, para
ellos, la fdta de empleo es una amenaza porque les impide la expresién de si mismos y la
proyeccion de su energia constructiva. La persona que ya no puede definirse a si misma en
términos de su ocupacion (yo era...) padece de una débil definicion de si mismo comparada con
una definicién “yo soy ...". aln en e temor de perder e empleo o dguna otra actividad que
defina el si mismo, puede ser suficiente para precipitarnos en una crisis interna, la jubilacion
provocara en la persona gque envejece una crisis cuyo reto es el fracaso o el éxito de la etapa
posterior del ciclo de vida. La jubilacion del trabajo esta hecha en tales condiciones que conduce
de la participacion social a la privacion de las diversas formas de las relaciones sociales, hasta

punto que la jubilacién ha podido ser considerada como una muerte social.

Laforest (1991) manifiesta que para la mayoria de la gente, la perdida de autonomia es
simplemente el estado de dependencia de los ancianos convertidos en incapaces de subvenir por
S mismos a sus necesidades personales, 10 que hace esencial distinguir dos aspectos. 1) la
dimension fisica de la perdida de autonomia implica una incapacidad parcia o total para
satisfacer las propias necesidades fisicas basicas. Sin embargo, para que se pueda hablar de

perdida de autonomia, es preciso también que se observe una incapacidad de llevar a
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cumplimiento las tareas ordinarias de la vida cotidiana; 2) la dimension psicoldgica, implica
hablar de autonomia como un atributo de la personalidad, designada como una propiedad del
individuo por la que se le considera capaz de tomar |as decisiones que le concierne, asumiendo la
responsabilidad de las mismas. El estado de dependencia resultante de la decadencia del
organismo puede crear en la persona mayor una imagen negativa de ella misma, el anciano tendra
la impresion de que la corriente de kb vida va fluyendo sin €, que ha quedado reducido a simple
espectador y en adelante hablara de su época como un tiempo ya pasado que no regresard y €

tiempo presente como algo que no es suyo.

Para definir la perdida de la autonomia personal, los gerontdlogos recurren a concepto de lugar
de control, este concepto sirve para evaluar S una persona sitla en € interior o en e exterior de
ella misma € control de los acontecimientos, asi pues, la perdida de la autonomia personal

significaen e anciano una modificacion de su lugar de control pasa de interno a ser externo: ya
sea la continuacion de un deterioro de su identidad personal, 0 como una iniciativa tomada por

sus alegados por la aparicion de una actitud apética o abandono del deseo de vivir.

Hay dos maneras de comprobar en una persona mayor donde sitiia su lugar de control, en primer
lugar, la autonomia personal es una dimension de la autoimagen, y conviene observar como esa
persona habla de si misma, a través de sus didlogos se podra comprobar hasta qué punto se da
cuenta de que puede tener un control real sobre los acontecimientos de su vida, y que puede
obtener de su entorno unas gratificaciones derivadas de los comportamientos o de las
caracteristicas de su persondidad. En segundo lugar, o que la persona manifiesta de s misma,

puede comprobarse mediante la observacion de su comportamiento individual o social.

Pero aungue una persona mayor este con buena salud, €l gercicio de su autonomia puede estar
limitado o comprometido s no dispone de recursos esenciales para la satisfaccion de sus

necesidades basi cas.

Marsellach (2001) reconoce que la independencia y e control de uno mismo y del propio

ambiente son valores basicos para la mayoria de los seres humanos. El ser dependiente significa
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ser débil y vulnerable, no ser capaz de tomar decisiones importantes y estar en lo que

comunmente definen como una posicion inferior.

Las personas mayores a menudo intentan manipular a alguien percibido como més fuerte que
ellos mismos, con e animo de obtener una proteccion para la tension y la ansiedad, que les
ofrezca satisfacciones y que les ayude a enfrentarse con e ambiente que consideran amenazador.
Se han enumerado cuatro tipos de dependencia en el envejecimiento: econdmica, fisica, mental y

ocid.

Kastanbaum (1980) expone que esta es la razén de porque la crisis de la jubilacién, a nivel més
profundo que su dimension socia esconde en realidad una dimension emocional. Més alla de la
definicidn de las relaciones del individuo con la sociedad, la jubilacion implica una redefinicion
de relaciones consigo mismo, con la familia, con los amigos, entre otros. Pero siempre se hace
dificil encontrar caracteristica genéricas del jubilado. Por lo que, resumiendo, podriamos tomar
como rasgos de carécter general en la mayoria de los jubilados los siguientes: desorientacion,
inconformidad con e cambio de nivel y posibilidades econdmicas, tristeza ante la evidente
marginacion, resignacion ante las progresivas carencias o disminuciones fisiologicas, y capacidad
de adaptacién ante las nuevas situaciones, pero 1o que mas duele es la falta de aquello que habia
llenado su vida tanto como su propia familia, y a veces més. su trabajo. Por eso la crisis de la
jubilacion, sino se soluciona de modo positivo (desvinculacion laboral adecuada), desemboca

inevitablemente en los dos aspectos mas penosos de la vida de |os ancianos. € tedio y la soledad.

El tedio puede definirse como un sentimiento de reduccion del movimiento del tiempo, una
situacion que esta llamada a resolverse durante toda la vida, en la edad adulta se deben de
encontrar nuevas soluciones para evitarlo seglin € propio temperamento, gusto y circunstancia en
la que se este viviendo, siendo especialmente en la jubilacidn objeto de replanteamiento de las

diferentes actividades, actitudes o relaciones que se establezcan.

El tedio es causado por carencia de estimulos adecuados, y cuando € cerebro no est4 estimulado
hace cosas extrafias, incluso a largo plazo puede llegar a las alucinaciones, uno de los peores

castigos que se pueda infringir a una persona es & confinamiento solitario, una persona que se

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas préximas ala Jubilacion



GarciaMartinez Mariadel Carmen & GarciaOrdaz Edith 93

aburre experimenta como un vacio interior y una tristeza sin objetivo concreto que describe a

menudo como “el tiempo no pasa a prisa o los dias son muy largos’.

Por su parte, la jubilacién socia lleva directamente a la soledad, por € hecho de afectar a su
comunidad de experiencias con los miembros de su grupo de pertenencia. El tedio y la soledad
son dos dimensiones intimamente ligadas en la vida de los anciaros, en realidad para escapar del
tedio y de la soledad, |os ancianos no necesitan solamente meras actividades, sino actividades que
tengan un sentido para ellos, poco importa el carécter de las mismas, esas actividades son
verdaderos estimulos cuando para los ancianos pueden significar una forma real de pertenencia
social, de participacién en la corriente de la vida o de un grupo a que ahora se sienten ligados de

acuerdo a sus nuevos habitos.

Algunos estilos de vida originados a partir de los hébitos establecidos por la jubilacion son:

1) Estilo “ obsesivamente instrumental” , las personas jubiladas estan orientadas a las tareas
comprometidas, e incluso en sus horas de ocio son compulsivamente activas.

2) Edtilo “instrumental dirigido a los demas’ , las personas jubiladas ofrecen sus servicios a
la satisfaccion de la interaccidn con los demas, encontrandose situaciones de dependencia.

3) Estilo“ oral receptivo” , los jubilados han desarrollado redes de relaciones personales muy
intimas dentro y fuera de su relacién labora que los mantiene en contacto social, éste
estilo suele ser destructivo para aguellas personas que consideraron el trabajo como Unica
fuente de satisfaccion personal .

4) Edtilo “ autbnomo”, son personas jubiladas con caracteristicas creativas y necesariamente
capaces de iniciar la accion y de establecer relaciones cuando son necesarias, por tanto,
disfrutan de su desarrollo personal.

5) Estilo “ autoprotector”, personas jubiladas que se protegen constantemente a si mismas
para no establecer ni expresar sus necesidades de dependencia y por tanto, establecen

pocas vinculaciones con la vida a través de | os afos.
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Aunado a estos estilos de vida, los tipos de actividades disponibles para el tiempo libre son
numerosos, dependiendo del dinero, la salud, la capacidad para moverse y las preferencias
personales del individuo (Kalish, 1996).

Finalmente hablar de vejez como nos comenta Herrera (2002) no es nada fécil si se piensa que en
esta etgpa se concentra € resultado de la vida que se ha llevado: como se ha sentido, como se ha
pensado, cOmo se ha actuado, en suma cémo se ha vivido, ademés de pensar en la cercania de la
muerte como una realidad inevitable. Este estilo de vivir tendria que implicar necesariamente un
proyecto de muerte, ya sea que nos quede claro o no, el proceso de vivir no puede ser separado
de morir, y € momento de enfrentarlo sera un golpe emocional, social, econémico y fisico,
debido a que se ha ensefiado a negar ala muerte y reconocerla como la aniquilacion y pérdida de

todo.

Creemos que para hablar de los ancianos es necesario pensarlos como € resultado de un sistema
histérico, social, aimenticio, emocional, sexual, amoroso y cultural, que nos remite
necesariamente a concepto de la vida, pero también a los hechos de esa vida. Cuando lo
planteamos asi surgen entonces las preguntas sobre la vida del anciano: ¢cémo fue su vida
cotidiana hasta llegar hasta agui?, ¢por qué unos llegan en mejor estado que otros?, ¢con quién
hicieron su vida?, ¢qué elementos influyen para que unos ancianos vivan con familiares, otros en

instituciones y algunos sean indigentes? y ¢como resolvieron sus conflictos?

Consideramos que S Uno Se siente joven en su interior no tiene que creer que envejece porque
cumple afos y la sociedad ya no 1o necesita, muy a contrario tiene que aprovechar la oportunidad
después de haber laborado por muchos afios para poder hacer todo aquello que por fata de
tiempo no han podido hacer a lo largo de su vida, ahora que todavia cuentan con fuerzas tanto
fisicas como mentales.

Es importante no perder de vista que las dimensiones de la jubilacién abarca diferentes
significados para cada persona, destacando tres rubros generales, el primero considerado como €l
negativo, que implica una reduccion en el salario, la necesidad de adaptarse a un ruevo roal, la

pérdida de contactos sociaes informales, la pérdida de una base para la identificacion persond y
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el sentido de lo significativo. El segundo, considerado como el aspecto positivo, € cual abarca
mayor libertad y estar abierto a innumerables opciones, incluyendo la oportunidad para realizar
nuevos proyectos. Y un tercero seria, tratar de rescatar el verdadero significado de la palabra
jubilacién, como la menciona De Guzman (2000) viene del latin jubilo, jubilare que significa
alegria 'y gozo por € trabao realizado, y dejar a un lado e sentimiento de pérdida, asi como
apartar o arrinconar a la persona jubilada como un objeto inservible y fuera de uso, por 1o que
hace fdta reemplazar la exclusion socia de las personas mayores por una adecuacidon de su
participacion en la vida de la sociedad tomando en cuenta sus conocimientos y habilidades sean

fisicas, mentales o sociales.

Seria preciso mencionar ahora, que las habilidades sociales presentes en un evento de la vida
como la jubilacion, implica desde las habilidades bésicas hasta las socialmente competentes,
debido a que la persona jubilada enfrentara situaciones que impliquen presentarse, iniciar o
mantener una conversacion, escuchar, pedir ayuda, seguir o dar instrucciones, otras
situaciones implicarédn latoma de decisiones en diferentes aspectos considerados dificiles por las
consecuencias que se puedan generar y estén implicadas con la reevaluacion de metas, valores 'y
objetivos, adaptacion a la realidad y cambios de la vida; d afrontar y resolver problemaso
recoger informacion, generalmente se convierte en una bomba de tiempo, ya que se hayan
involucradas diferentes personas, familiares, lugares, e aspecto econdmico y la saud, sin
embargo hay que considerar que si estos no son resueltos de manera inmediata o de una forma
inadecuada de acuerdo a los intereses del jubilado, traerd como consecuencia enojo consigo
mismo, desacuerdo y probablemente alejamiento de las personas que lo rodean, originando
soledad, sSituacion que por medio de la interaccion con otros (socializacion), implicara las
habilidades relacionadas con la expresion de sentimientos, alternativas a la agresion o estrés,
toma de iniciativa, comprension empatica, confianza basica, enfrentarse con e enfado del
otro, dar las gracias, corregulacion, autocomprension, automanego y conducta prosocial,
entre otras, que facilitardn extender las relaciones sociales a las diferentes areas que rodean a la
persona jubilada, como los vecinos, los amigos, los clubs, la iglesia y los mismos familiares.
Ambientes que necesariamente requerirdn de la reestructuracion de ideas, actitudes y

expectativas, que facilitaran la insercion de la persona en |os diferentes espacios mencionados.
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Por tanto, la jubilacién tiene mas éxito cuando se basa en € guste del individuo a la nueva
situacion vital, utilizando € tiempo libre constructivo Util pararealizar un sin fin de cosas que no

se llevaron a cabo por falta de tiempo y ahora se pueden practicar.

Por esto, en el siguiente capitulo se retomara la construccion del tiempo después de la jubilacion,
a partir del uso de la habilidad social perspectiva a futuro, como herramienta que permitira
planificar € tiempo, encontrando actividades que generen nuevas expectativas, retos o metas,

evitando € tedio, la soledad y viviendo de manera constructiva.
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Capitulo 5

Planificaci On del
Tiempo

“ Se perdieron ayer, entrela salida yla puesta del sol, dos horas brillantes,

cada una de ellas engarzadas en 60 diamantes. No se ofrece recompensa
alguna porque se han perdido para siempre”

Horacio Mann

omo e mencionod en e capitulo pasado, la jubilacién de una persona conlleva a que ésta
Cplanifique y reestructure su estilo de vida, considerando cada uno de los aspectos con |os
que mantiene contacto, como la familia, los parientes, los amigos, los vecinos, por mencionar
algunos, haciendo y en ocasiones obligando a la persona, tomarse un tiempo consigo para
reevaluar sus expectativas, metas, objetivos, deseos, necesidades o prioridades, con la finalidad

de lograr una organizacion digna de sus proximos afos de vida.
5.1.Tiempo librey ocio

Las divisiones “naturales’ del tiempo serian aguellas basadas en los ciclos planetarios. € dia, la
noche, € afio o las estaciones, que permiten la distribucion social del tiempo como un reflgjo de
percepcion y diferenciacion persona. Ante todo se debe tener presente que e tiempo nunca es
estético, posee e hébito de moverse de manera incontrolable y cuando un minuto se va no es

posible recuperarlo, la cienciatal vez no comprenda alin la verdadera naturaleza del tiempo, pero
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para efectos practicos, se puede decir que influye en € pasado, presente y futuro, donde cada

persona cuenta con un nimero finito de afios para experimentar este transcurrir.

Gonzdlez (1995), explica que en la cultura Egipcia, Griega y Babilonica, la diversion era
permitida solamente para los ciudadanos nobles y a los esclavos no les era autorizada, solo €
descanso para recuperar sus fuerzas fisicas que les permitiera trabgjar. En la antigua Roma, €l
ocio era considerado algo indigno que obstaculizaba el desarrollo de los negocios, comercios y
actividades lucrativas. En la Edad Media, los Unicos con derecho a tiempo libre eran e sefior
feudal y los representantes del clero, los campesinos marcan su tiempo libre con las cosechas, por
lo que cantaban y bailaban mientras la recogian, y por tanto, no podian mantener los brazos
0Ci0sos para poder pagar los tributos, cuando no era tiempo de cosecha se crearon los oficios
derivados de la ganaderia como: hilado de lana, talabarteria, zapateria, carpinteria y alfareria,
permitiendo asi mantener a los campesinos ocupados y lgjos del ocio. La burguesia se oponia a
ocio, lo tomaban como un acto que degradaba y envilecia, sdlo € trabagjo y los negocios eran
nobles y permitian la prosperidad humana, de manera que € trabagjo era visto como un medio de

dignificacion y un vaor religioso de purificacion.

A partir de larevolucion industrial, el trabajo adquirid el carécter de mercanciay € hombre se
convirtié en un objeto. Posteriormente el tiempo librey el aumento de salarios se convirtieron en
una bandera del movimiento obrero mundial, un gemplo es e movimiento de obreros
norteamericanos del 1° de mayo de 1906 en la que se reclamaron: “8 horas de trabajo, 8 horas de
descanso, y 8 horas de educacion”, convirtiendo trabajo completo a trabajo parcial, favoreciendo
que “la vida individua y la social evolucionaran positivamente en proporcién directa al aumento
del tiempo” (pég. 59), € tiempo libre aparece como aternativa humana frente a la alienacion del
trabajo, enfrentando € reto de llenar los tiempos libres cada vez mayores, planteandose: ¢con qué
actividades |lenar dicho tiempo?. Algunas actividades propuestas por Fontana (1995) son:
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Actividad
Trabgjar
Dormir
Comer
Higienizarse y vestirse
Vigar a trabgo
Obligaciones domésticas
Tiempo libre

Boullon, Molina & Rodriguez, (1993) aclara que hay que pensar en el recurso del tiempo libre
como factor para recuperar € equilibrio y la energia individua con la finalidad de reingresar a
sistema urbano con mayores posibilidades de tolerar las presiones. Bgjo esta misma forma de
pensar, Gonzalez (1995) expone que las actividades del tiempo libre connotan liberacion de las
rutinas del trabagjo obligatorio, la persona para elegir actividades que van a ocupar su tiempo
organizando € tipo de actividades, sus condiciones y frecuencia. En si, € tiempo libre se refiere
al periodo de tiempo placentero, de tranquilidad y libertad que se haya ausente de la obligacion
profesiona y del hogar. El resto del tiempo se llama ocio, es el periodo de tiempo enfocado a
satisfacer cualquier necesidad, se destacan tres funciones principales:

a) Descanso, tiempo suficiente para que los trabajadores recuperen € desgaste fisico y
mental consecuencia del esfuerzo laboral y de la urbe, con el fin de continuar con su
labor.

b) Diversion, es la ruptura, aegamiento de la rutinay del tedio laboral, se explica como una
forma de fuga que permite la separacion definitiva del trabgjo intelectual e imaginativo.
Permitiendo la recreacion cultural o de otra indole que facilita la proyeccion de nuevas
formas de socializacion que originan e movimiento del cuerpo.

c) Desarrollo personal, donde se incluyen todas las formas de participacion politicay social,
acceso a la informacion, las diversas formas de grendizge y, a fin de cuentas, todo
gercicio de aprendizge cultural que adquiera e individuo a través de la educacion
permanente, que facilite la preparacion y participacion activa.
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Una segunda categoria es €l semiocio, que a pesar de haber sido elegido libremente no es
deseable por si mismo, sino en razon de un fin lucrativo o de prestigio, como es € caso dd

aprendizaje de idiomas, trabajos manuales, entre otros.

Un tercer tipo es € llamado ocio revancha, considerado como aquel tiempo que seimpone a hijo
por afioranza del padre/madre sobre una actividad que no pudo realizar, sometiendo alos suyos a
sus propios gustos. fatbol, lucha libre, carreras de autos, visitas familiares, por mencionar

algunos. En otras ocasiones, el tiempo de |os adol escentes es aprovechado fuera del hogar, donde
se comparten actividades con los amigos, como: ver una pelicula, platicar sobre sus “aventuras’,

ir de compras 0 a comer, jugar maquinitasy asistir a fiestas.

Moragas (1991) menciona que €l ocio, responde a los deseos de cada sujeto, la decision sera el
resultado de una combinacion de factores que facilitan o dificultan la seleccion. Los criterios se
han clasificado en:

Propios del sujeto, como: sexo, edad, aptitud fisica, salud, iniciativa, experiencia,
educacion, clase social, y
Ajenos a sujeto, como: oportunidades, clima, disponibilidad de transporte, relaciones

sociales.

La cantidad de tiempo libre varia a lo largo de la vida, los relojes vitales del trabgjador activo y
del pasivo son muy diversos y se comprueba que los problemas surgen con €l paso del trabagjo a
lajubilacién, debido ala gran cantidad de tiempo disponible con que se encuentra el jubilado:

RELOJVITAL DIARIO

Trabajador Jubilado

iempo likre,

actividades?

Comida,
necesidad
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Para €l jubilado, € tiempo de trabajo més necesidades conectadas con é, como el transporte,
pasan a convertirse en tiempo libre y, S no existe una preparacion para Uutilizarlo

significativamente puede transformarse en amenaza mas que liberacion.

Con respecto a este punto, Rapoport & Rapoport (1980) explicaron que uno de los contra en la
utilizacion del tiempo, es que la jubilacion ha tendido a ser vista como una época de “ocio sin
intereses’, esta idea puede impedir que la gente tome iniciativa de volver a desplegar intereses y
compromisos de una manera que se amolde a sus Ultimos afios, esto también implica que en esta
etapa las personas no crean que sea necesario la preparacion para este evento, sin embargo,
Morlan, Pérez, Flores, Nava & Ldpez (2002) recomiendan la prevencién a este evento, ya que
facilitara pasar € periodo de duelo trabagjo-jubilacion, que ayudara a cerrar € ciclo a un nuevo

cambio, atravesando las siguientes emociones:

l. Negacion: la persona considera irreal 1o que esta viviendo, es comun que piensen “no
puede ser, no me puede estar pasando esto ami”.

. Culpabilidad: la persona tiende a sentir dolor y busca responsabilizar a alguien de lo
sucedido, sea otra persona 0 a si mismo, por gemplo: “por tu irresponsabilidad, me
han despedido”.

[I. Pérdida: es comin que la persona experimente nostalgia y piense “jantes era mgjor!,
jcuando las cosas eran asi, erafeliz!”, en si Sente la ausencia.

V. Rechazo: |a persona expresa enojo a travées de actitudes 0 comentarios “j no quiero
gue seaasi!, jno quiero todavia jubilarme!”

V. Aceptacion: la persona empieza aresignarse de manera gradual, tratando de aprender

sobre la experiencia que Vvivio.

Originandose con este proceso diferentes alternativas, como:

Adaptacion > gjustarse a los cambios
Renovacién - reestablecer actitudes y actividades
Innovacion - cambio de actividades por otras nuevas o diferentes
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Es de importancia, considerar este proceso y aternativas para guiar y orientar a las personas
proximas a la jubilacién, ya que, como considera Moragas (1991) ala persona que va ajubilarse,
no se le proporciona otra informacion mas que la cuantia de las prestaciones econdmicas a
percibir, en e mejor de los casos se formaliza su salida del trabajo con algun rito por parte de sus
colegas, obsequios y buenas palabras. La mayoria de los trabajadores carecen de cualquier tipo de
preparacion especifica para la nueva etapa de la jubilacion, €l paso de trabgjador activo a
jubilado, supone disponer de ocho horas diarias, més las invertidas en transporte y actividades
paralaborales. Aqui aparece la paradoja del tiempo libre: cuando han sido trabajadores activos,
han tenido jornadas laborales prolongadas incluso con multiples empleos, y por tanto, con escaso
tiempo libre, tanto para el descanso como para otras actividades; cuando llegan alajubilacién, el
tiempo libre es excesivo y puede convertirse en carga pesada, si no se llena con actividades con
significado para e sujeto, puede ser un sobrepeso, en si: “El descanso no es una alternativa
razonable cuando no existe cansancio, y las actividades para llenar € tiempo libre deben tener
interés para las personas que las realizan” (Moragas, pag. 227).

Las actividades parala utilizacion del tiempo es ambivalente, puede ser beneficioso o perjudicial,

segun las condiciones del sujeto y del medio, es decir:

Tiempo utilizado positivamente Tiempo utilizado negativamente

- Descanso, recuperacion - Tiempo allenar

- Educacion, cultura - Consumismo

- Desarrollo personal, - Dirigismo politico
expresividad - Relaciones conflictivas

- Relaciones satisfactorias
Condiciones delos sujetos

- Salud, autonomia persond - Limitaciones fisicas y

- Personalidad positiva psiquicas

- Intereses amplios - Personalidad negativa

- Madurez activa - Intereses restringidos

- Residenciacéntrica - Madurez frustrante

- Status econdmico aceptable, - Residencias aislada
pension suficiente - Bagjo status econémico,

pension insuficiente
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La seleccion de actividades constituye un proceso individual, con amplias posibilidades de
eleccidon segun las condiciones personales y sociaes, la variedad de actividades posibles para
personas mayores es préacticamente la misma que para cualquier edad, la seleccién de actividades
se basa en las posibilidades individuales, condicionamientos sociales y experiencias previas de
actividades del ocio durante la madurez, en general, se pueden realizar actividades que requieran
movimiento o actividades pasivas para aquellas personas limitadas e incluso para enfermos
terminales, solo se requiere creatividad, adaptacion a los cambios de lavida y ala situacion. El
problema se plantea respecto al bienestar de los que no participan: porque no pueden 0 no

quieren.

Entre las caracteristicas economico-sociales, hay que destacar la amplitud de posibilidades de
ocio que las personas mayores tienen, debido a una amplia oferta publicay privada en los medios
urbanos, en e medio rural las oportunidades son menores, pero mayores de vivencia comunitaria
directa, la cua proporciona ventgjas notables a este grupo de poblacién. Los medios de
comunicacion de masas a domicilio (radio, television, video) han facilitado una variedad de
posibilidades de ocio para personas con medios econdmicos reducidos que pueden disfrutar en su
propia residencia o en clubs, hogares y centros para personas mayores. A continuacion se
mencionan una serie de actividades, enfocadas a buscar €l bienestar personar, de las cuales se

despliegan|os siguientes datos:

Actividad Fin u objetivo Ejemplos de actividades
Delavidadiaria. Satisfaccion de necesidades - Aseo persona auténomo,
fisiol6gicas bésicas: suefio, higiene, descanso, preparacion, compray
alimentacion, aprovisionamiento, almacenamiento de materias
Seguridad. primas, limpiezadel hogar,

mantenimiento del equipo
doméstico, vestuario y
transportacion.

Fiscasy manuales Consumo de energias, - Gimnasia, jardineria, horticultura,
mantenimiento de laformafisica pasear, caminar, correr, trotar.
tono muscular, capacidad
respiratoria, cardiaca, salud en
general o de ciertos 6rganosy
aparatos, ocupacion del cuerpo y
tiempo
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Sensoriales Gratificacion y potencializacion de Comer, beber, fumar, exposicion
los sentidos, mediante la redlizacion de mUsica, artes plésticas, cine,
de experiencias placenteras. gastronomia, museos, actividades

sensuales, erdticasy sexuaes.

Psiquicas Lograr del desarrollo personal, Expreson por medio ddl arte:
autorredlizacion, creatividad, pintura, dibujo, escultura.
expresividad, descanso y relax. Artesania: cesteria, macramé,

cerdmica, tallado en madera.
Trabajos manuales: fotografia,
bricolage, modelismo,
reparaciones o coleccionismo.

Sociales Relacion grupal, satisfaccion de la Grupos de relacion en
necesidad de asociacion y asociaciones: clubs, casinos,
desempefio ddl rol socid. hogares, centros recreativos,
Fuente de identidad y equilibrio parques, pefias, tertulias.
personal, desarrollo de aptitudes, Grupos parajuegos de salon:
personalidad socid y relacion social. cartas, gjedrez, fichas, billar,
Comunicacion; recepcion y domino, fiestas.
transmision de informacion. Fuente Grupos de intercambio de
de solidaridad social, dfiliacion, informacién, discusion, debate,
organizacion informal, lenguajey aficiones, coleccionismo.
desarrollo cultural. Gruposfamiliaresperiddicos:

aniversarios, visitas, cumpleafios,
celebraciones.

Recreativas Satisfaccion de la necesidad de Asistencia a espectéculos: cine,
distraccion, implican actividades teatro, deporte, variedades.
libres de eleccion y desarrallo. Lectura, radio y television no

educativa. Fiestas, bailes,
celebraciones.
Juegos, deportes, vigjesy visitas.

Deportivas Mantenimiento de laformafisicay Individuales: gimnasia, natacion,
de la aptitud para e deporte. marcha, excursionismo, esqui,
En deportes de equipo satisfaccion ciclismo.
del espiritu competitivo, oportunidad En equipo: tenis, futbol, voleibol,
paralarelacion socid, efiliacion e bésquetbol, béisbol.
identificacion.

Educacionalesy Formacion individua y social a Lecturay organizacion de

culturales través de larecepcién de bibliotecas, hemerotecas, centros
informacion, mantenimiento y de documentacion.
desarrollo de aptitudes cognitivas. Escritura, redaccion, oratoria.

Cursos, seminarios, conferenciasy
diplomados.
Aprendizaje de lenguas.
Confeccidn de boletines
informativos.
Visitas a exposiciones, museos.
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Asistencia arecitales, audiciones
musicales, teatro, cineférums.
Vigjes culturaes.

Aprendizaje y perfeccionamiento
de instrumentos musicales, coros.

Ecoldgicas

Establecer relacion ddl ser humano
con € medio en & quevivey
trasmitira a las futuras generaciones,
através dd contacto, ampliacién de
conoci mientos sobre e mismo,
participacion en acciones de mejora,
informacion y denuncia

Pasear por & campo,
excursionismo, visitas dirigidas a
zonas de interés natural,

arqueol ogicas, recopilacion de
datos ambientales, jardineria,
botanica, zoolbgicas.

Grupos de ornitol 0gicos.
Campafias de informacién publica,
servicio voluntario en parquesy
zonas naturales.

Servicio social,
comunitario o
voluntariado

Satisfaccion de necesidades
individuales atruistas, de ayuda
mutua, colaboracion social, sin otra
contraprestacion que la actividad en
si misma

Actividades asistenciales a
personas incapacitadas, orfanatos,
asilos, casas cuna, hospitalesy
albergues.

Actividades afectivas:
conversacion, visitas, convivencia
IGdica, fiestas, celebraciones.

Econdémicas:
trabajo

Actividad que se retribuye en dinero
0 especie, para complemento de
pensiones insuficientes, con € fin de
mejorar € nivel de vida.

Cualquier tipo de actividad manual
o intelectual susceptible de
realizarla: clases de idiomas,
instrumentos musicaleso
regularizaciones escolares.
Manualidades. agujas, gancho,
pasta.

Ventas de garage, comida, postres
o dulces.

Cuidado de nifios pequefios (segln
las posibilidades de las personas).
Renta de hahitaciones o
condominios.

Espiritualesy
religiosas

Satisfaccion de necesidades basicas
intangibles de |a existencia humana,
por medio de credos religiosos.

Actividadesindividuales y
colectivas; misas, retiros
espirituales, actos de culto,
formacién de prosdlitismo del
credo rdligioso, difusion del
mensgje religioso.

Actividades de solidaridad con los
semejantes, ayuda personal,
materia y socid.
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| deol6gico-politicos

Militancia en partidos politicos en
diversdad de puestos, desde la
€eleccion por votacion hastala
militancia de base.

Diversidad de actividades:
reclutamiento de electores,
propaganda electora, accién
politica directa, en mitines, grupos
de accidn en personas mayores.
Participacion en sindicatos,
asociaciones ciudadanas, colegios
profesionales y grupos de interés.

5.1.1. Administracion del tiempo

106

Fontana (1995) afirma que los psicdlogos han realizado intentos para clasificar las distintas

maneras en que la gente aborda sus actividades, en términos de administracion del tiempo, la

gente se enfrenta a tareas interesantes y gratificantes, es capaz de administrar bien su tiempo en la

vida, se tenga 0 no un propésito especifico, es bueno recordar la regla del entrenamiento de

administracion “si no tenemos tiempo para relgjarnos es que estamos muy ocupados’ (Pag. 65).

Comenta que € tiempo, es un fenébmeno que influye en e hombre y la sociedad, que bien

manejado constituye un factor de los méas importantes en la planeacion vital, crecimiento de las

personas, grupos Yy organizaciones, por |lo que menciona que existen dos tipos de

desperdiciadores de tiempo:

1. Externos. aquellos que afectan como

las interrupciones, telefonazos, la mala

comunicacién y en general cualquier elemento del exterior del cual no tenemos control.

2. Internos. aquellos que se carecen y derivan de la propia personalidad, organizacion

personal y autodisciplina, que se relacionan on la claridad de objetivos, prioridades y

asertividad en la capacidad para delegar.

Los desperdiciadores internos son de mayor importancia en tanto que se refieren a rasgos

intrinsecos de la personalidad y por elo, deben ser atendidos para superarlos. Los externos,

pueden ser mangjados con mas facilidad una vez que los internos son analizados y corregidos. A
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continuacion se enlistan algunos desperdiciadores més frecuentes que originar grandes

desventgjas parala administracion del tiempo:

No saber decir “no”.

No planificar y sefialar objetivos claros.
No delegar o no delegar con éxito.

No mangar las interrupciones.

No contar con un buen apoyo.

Intentar demasiado a mismo tiempo.

Fata de motivacién y autodisciplina

© N o g M o NP

Deficiente manejo de informacion (Fortana, 1995).

La identificacion de cualquier distractor significa modificar y aplicar estrategias para organizar la
planeacion de las tareas, una vez que los cambios se efectlan, las personas deben ser

autodisciplinadas para vigilar los cambios y asegurarse de que éstos se mantendran.

Fontana (1995) explica que los beneficios en la administracion del tiempo son claros y

contundentes, es decir:

Incremento en la efectividad y eficiencia

Mayor productividad

Mayor tiempo libre para uno mismo

Engrandecer la satisfaccion vital

Reduccion del estrés liberando la tension

Oportunidad de que la mente se relgje por la noche

Mayor espacio para planear actividades y para soluciones alargo plazo

Mayor creatividad mediante el pensar y sofiar

Por lo anterior, se comprende que la administracion del tiempo trae grandes beneficios, y todas

aquellas personas que poseen las cualidades y habilidades necesarias para enfrentar una vida,
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tienen la capacidad para administrar su tiempo de manera efectiva, € requerimiento esencial esla

creencia de su propia capacidad y tomar |a responsabilidad personal de hacer uso de ella:

Motivacion correcta + creencias positivas + técnicas adecuadas = buena administracion del tiempo

La buena administracion del tiempo significa finalmente: organizar mejor los recursos fisicos,
econdmicos, sociaesy psicologicos, de tal manera que habiliten al sujeto para marcar su propio

ritmo vital y funcionar de modo eficiente.

El mayor beneficio del buen mangjo del tiempo es la llamada realizacion personal y la
autorrecompensa, la premisa que se debe recordar es que: la buena administracion del tiempo
puede aprenderse, este aprendizaje puede llevar méas tiempo a unos que a otros, pero no se debe
considerar que las estrategias y procedimientos seran dificiles en la gecucion. Moragas (1991)
explica que la planeacion no solo es una funcién de administracion de tiempo que ayuda a sefialar
objetivos y a programar actividades, sino es un criterio de vida que permite tener una perspectiva

tempora de largo plazo para las actividades y metas en los roles que se haya inmersa una

persona:
Trabajador/
Parga Jubilado
1. Roles personaes
2. Rolesde parga
3. Roles de familialamigos Familia,
4. Roles de trabajador/jubilado II‘ amistad /
5. Roles sociaes

Casares & Siliceo (2003) dicen que la planeacion de vida, constituye la integracion de la vida
presente de cada persona, donde se hace una proyeccién de 1o que se quiere llegar a ser tomando
en cuenta los valores, intereses, capacidades y experiencias del individuo, con la finaidad de
tener una vida futura, significativa 'y feliz. Cabe resdltar, que esta planeacion solamente queda en
la imaginacion de la persona y en ocasiones sera modificada y en ultimo caso olvidada. Este
conocimiento de la persona, tiende a ser un conocimiento objetivo y realista en el cual se percibe
as mismo amo esy no como quisiera ser, en donde la imagen que tiene de s mismo, es fruto

de una percepcion real y no de un suefio, fantasia, deseo, y sentimientos de grandeza o
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inferioridad. Es una aceptacion de sus fuerzas y limitaciones a partir de las cuales pwede ir
construyendo mayores posibilidades de crecimiento, de creatividad y gozo para s mismo y para
los que lo rodean. Por lo que, para ser consolidada en la realidad, se deberd hacer uso de las

multiples habilidades con las que se cuentan y otras que seran necesarias aprender y/o adaptar.

Casullo, Cayssials & Fernandez (1996) consideran que las personas puedan elaborar “su proyecto
de vida’ a partir de tres tipos de variables: 1) la coherencia persona de la integracion individual,
2) la ideologia de una época determinada, y 3) una historia de vida en funcion de una realidad

0cio-histérica

Si setiene éxito de aprender las habilidades que conllevardn a una imagen positiva, se esta en una
mejor posibilidad de experimentar autoaceptacion, que surge de la experiencia para mirar hacia
atras en la vida, donde se han utilizado de manera correcta cualesquiera de las habilidades y
talentos que se aprendieron y desarrollaron a lo largo del ciclo de vida, a través del
reconocimiento de que s tuviéramos el tiempo otra vez, lo administrariamos mejor, lo

desperdiciariamos con menor frecuenciay estariamos conscientes de su naturaleza transitoria.

5.1.2. Habilidad social: Perspectiva a Futuro

Arias & Heredia (1999) explica que cada persona tiene facultades que pueden convertir en
recursos para alcanzar sus propios objetivos y satisfacer sus necesidades, €l pensamiento
constituye la facultad més aparente del ser humano, que permite la posibilidad de encadenar
ideas para andlizar los sucesos, tomar decisiones y posturas frente a mundo o la vida la
posibilidad de abstraer, implica mangjar ideas que se presentan en simbolos; éstas facultades
constituyen algo propio y Unico del ser humano, que le permite analizar las circunstancias en que
se tomaron ciertas decisiones y aprender de los resultados obtenidos. Esto da una posibilidad de
poder, volver la mirada hacia €l pasado y también da la posibilidad de realizar una operacion

semejante con €l porvenir, por este poder de abstraccion se puede: imaginar €l futuro.

Por lo que, lanzar la mirada a futuro e imaginar la forma en que podemos moldearlo implica la

fijacion de objetivos para formar e presente y futuro, el ser humano encontrard diversas
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opciones. metas, recursos, objetivos y estrategias para poder llevar a cabo bs planes. Las
personas también se enfrentan a la evaluacion de las diversas posibilidades, en otras palabras, se

Ilevaa cabo unatoma de decisidon(es) y se elige(n) la més convenientes.

Branden (1997) explica que la perspectiva de elegir y decidir de marera independiente, aunque
fueran las cosas mas simples y més corrientes, llenan de ansiedad, cuando un hombre o mujer
atraviesa la crisis de la mitad de vida (nido vacio, menopausia-andropausia, deterioro fisico, crisis
de identidad, divorcio-renovacion del matrimonio-viudez, revison de éxitos laborales vy
personales, reevaluacion de aspiraciones, organizacion de necesidades, mudarse) o se enfrenta al
proceso de jubilacién. Es comuin que se sientan impulsados a cuestionar sus valores y objetivos
que han regido su existencia, a redefinir su opinidn gque tiene de si mismo, a reflexionar sobre qué
es |o que desea para € resto de su vida, volviéndose necesario reconocer y rescatar 10s aspectos
negados o desconocidos, asi como las emociones, actitudes, pensamientos y comportamientos.

En términos de supervivencia y bienestar, una persona asume la responsabilidad gue tiene con
respecto a su pensar y su esfuerzo para cubrir sus necesidades y acanzar sus metas. En términos
de autoestima, es € poder que posee la persona para regular la concentracion y deliberar sobre
sus futuras acciones, siendo capaz de prestar toda, media o nada de atencidn. Por tanto, s €l ser
humano es capaz de decidir, entonces se enfrenta automaticamente, a la presencia del libre
albedrio, aun cuando no quiera decidir, ese simple hecho significa que esta decidiendo, lo
importante es tomar |a responsabilidad sobre las decisiones, y evitar caer en € juego de arrojar la
culpa sobre alguien o0 algo como €l destino, los astros, los padres, los profesores, la situacion
(Arias & Heredia, 1999).

Precisamente, en este sentido, la responsabilidad de la planeacion, en ocasiones equivale a la
creacion del futuro, hasta cierto punto, se puede volver los ojos a pasado, con la finalidad de
aprender de é, evitando quedar estancado en esos momentos, valorando las habilidades, actitudes

y patrones de respuesta que adquirieron.

Hudson & McLean (2003) explican que por consecuencia de la estructuracion de una vida, es

probable que las personas atraviesen por |las siguientes fases:
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Fase 1. "Va por €l triunfo". Es la parte positiva cuando se busca vivir un suefio y (s todo va bien)
alcanzar un equilibrio de éxito y bienestar. Cuando se estd en la fase 1, las personas se sienten

efusivas, y lamayor parte del tiempo son armoniosas, optimistas y determi nadas.

Fase 2. "Estancamiento”. Es un tiempo de inactividad, una lenta sensacion de decadencia,
cuando la persona siente que no es feliz en el momento que esta viviendo, pero cree que no puede
hacer mucho a respecto. Este momento se vuelve pesado e irregular, disminuye la motivacion y
aumentan el pesimismo, se sienten atrapados en los mismos escenarios y actividades en los que

pensd que podria sentirse satisfecho.

Fase 3. “ Minitransiciéon” . Las personas corrigen y mejoran e momento en e que se encuentran
el 99% del tiempo, cuando se cansan de sentir lastima de si mismos tratan de arreglarlo. Hacen
algo para corregir los problemas y regresar al camino que se habia trazado, se esfuerzan por
mejorar. Cuando se pasa por una transicion, a principio las personas se sienten malhumoradas,
pero con el tiempo se renuevan y se vuel ven autosuficientes. Buscan aprender, descubrir y crecer
como persona: construyendo su propiaidentidad, autoestima, valores centrales, descubren nuevas
posibilidades para su vida por venir, este es un vigie hacia su capacidad para cambiar de
direccion por si mismos con nueva vision y fortaleza hacia un futuro que le afiadira significado a

su vida. Dos obstaculos de consideracion que pueden presentar se durante esta fase, son:

Factores de Amenaza Externa, llega desde el mundo que rodea, estos son problemas
imposibles de evitar en la realidad, algunas son: violencia, inflacién, televisidn, sexismo,
padres ancianos, guerras, enfermedades, accidentes en automovil, tornados, huracanes,
sequias, adicciones, discriminacion a anciano, SIDA, ser despedido, divorcio,
contaminacion, armas, baja de ingreso, pobreza, racismo, abuso fisico, recesion, pérdida
de empl eos, sobrepoblacion, terremotos, colapso del sistema social, familia disfunciona y
muerte.

Factores de Amenaza Interna es algo que dificulta lograr metas y sentirse bien, estos
impiden hacer lo meor, sentirse a gusto y comprometido para ganar en la vida, algunos de
éstos son: vigos hébitos, fracaso, éxito, rechazo, pereza, discriminacion a anciano,

depresion, acoholismo, desesperanza, enojo, irresponsabilidad, debilidad, baja
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autoestima, estrés, desprecio a si mismo, temor, engafio, falta de administracién temporal,
resistenciaa cambio, sentirse traicionado, sentirse abandonado, demasiado o poco dinero,

expectativas irrazonables, desidia, perfeccionismo, soledad.

Fase 4. "Dentro del capullo”. Es un agamiento del momento que no estaba funcionando, un
"tiempo fuera emocional” para curar, reflexionar y descubrir nuevos rumbos para su vida, que
eventualmente le conduciran a la renovacion y revitalizacion. La fase 4 de hecho comienza en €
dolor de la fase 2, pero se convierte en una preocupacion de tiempo completo cuando la persona
le dice adids a h estructura de su vida anterior. Se necesita un final para encontrar un nuevo
comienzo, dentro del "adios' hay una liberacion de los roles y preocupaciones que le afligian.
Cuando estd en € capullo lleva a cabo un inventario y reevaluacion de su vida, habla consigo
Mismo y entra en contacto con sus valores y sentimientos centrales, |os adultos se sienten torpes
y perdidos al principio de una transicién, pero cuando salen del capullo se sienten transformados
y con una nueva direccion para su vida. La persona pierde control sobre muchas cosas en su vida,
pero gana en confianza interior y disposicidn para crecer. Las personas que se hallan en la fase 4

son calladas, retraidas, generamente impresionables e inseguras de si mismas.

Fase 5, "Preparandose para €l siguiente evento". Es un tiempo para experimentar, entrenar y
comunicarse, que da como resultado € despegue para su siguiente momento, es como volver a
estar en la escuela, preparandose para € resto de su vida. Las personas en la fase 5 son
optimistas, sofiadoras, seguras, creativas, experimentan, Se comunican e invierten tiempo en
aprender, sienten como s hubieran vuelto a la universidad, tienen un gran entusiasmo por
experimentar nuevos conjuntos de habilidades y formas de pensar, también se muestran reacios

por hacer nuevos compromisos y planes para el futuro.

Arias & Heredia (1999) dicen que en la planeacion estratégica de la vida, resulta de suma
importancia la toma de decisiones adecuadas en e momento oportuno o de preferencia antes, es
decir: la per spectiva a futuro, lacua es definida como: una habilidad que se enfoca a planificar
lavida para hacerla agradable y productiva, previniendo las necesidades y anticipando problemas
econdmicos, sociales, emocionales o fisicos, a través de la organizacion de recursos que permita

vislumbrar nuevas metas. Esta habilidad es considerada complegja, ya que tiene implicitas varias
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habilidades, tales como: tener iniciativa, investigar un problema, saber establecer y definir
objetivos, recoger infor maciéngue confirme o rechace ideas, hechos o situaciones, resolver los
problemas por orden de importancia, generar alternativas, tomar una decision y por ultimo

concentrar seen unatarea, por mencionar algunas

Lo fundamenta de la perspectiva a futuro es. vislumbrar la conjugacion entre lo que
actualmente es y tiene una persona, y lo que quiere y puede llegar a ser. Por lo tanto una
condicion para todo individuo maduro es la capacidad de planificar su vida, sefialando objetivos
que marguen los pasos en e crecimiento personal, ademés Hudson & McLean (2003) resdtan la
importancias de asumir la responsabilidad de dirigir la vida tanto como sea posible dentro de un
mundo de constantes sorpresas, de opciones cambiantes, y para moldear € futuro de preferencia

e necesita saber 10 que realmente se desea y después tratar de lograr que ocurra.

Ademés, no es un proceso puramente intelectual sino que implica un conocimiento que incluye la
conjuncion del pensamiento, las emociones, los valores, € cuerpo y las experiencias vitales que
dan origen a la persona. La calidad de vida que una persona puede adquirir es basada en €

bienestar aplicado a diversos aspectos, Avila & Vazquez (1999) consideran que el bienestar se
refiere a grado en que los propios individuas manifiestan que estan satisfechos con sus vidas o
con algunos aspectos de ellas y no tiene por qué estar refrendado necesariamente por la opinion

de los demés.

Algo importante, para poder redlizarla, se necesita tener energia y motivacion que permita
mantenerse en constante crecimiento, desarrollo y actualizacion de las potencialidades, que en
ocasiones serd necesario cuestionarse:  ¢Qué tanto me interesa mi crecimiento profesiona? ¢Queé
tanto me importa mi vida personal y mis relaciones familiares? ¢Como mantener una sana
relacion de pargja? ¢Qué debo hacer para vivir tranquilo? ¢Qué tanto me preocupa y qué debo
hacer para mi seguridad econdémica? ¢Coémo debo mantener a mis amistades? ¢Como debo cuidar
mi salud?, ;Cuales serdn mis actividades centrales? ¢Donde estaran mis compromisos de carrera
y trabajo? ¢Como sera distribuidos mis tiempos en la jubilacion? ¢Cémo reaccionaré cuando me
digan “gracias por los afios invertidos y disfruta de tu jubilacion”? ¢Cémo planeare que sea mi

vida amorosa y mis relaciones especiales?
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Por lo tanto, la perspectiva a futuro, implica la posibilidad de “anticipar una situacion”,

generamente planteada en expresiones como “yo quisiera ser...”, “yo quisiera tener...

0 “yo
quisiera hacer...”. Una perspectiva a futuro “sana’ supone la capacid ad de admitir errores y
aceptar criticas. Estructurar proyectos sobre la base de la ignoranciay desinformacion resulta,
riesgoso pues lleva a sujeto a afrontar situaciones que le generan angustia y frustracion, es
importante que éste se encuentre basado en e conocimiento y la informacion, sobre: 1) € propio
sujeto, sus intereses, aptitudes y recursos econdémicos; 2) las posibilidades y expectativas del
nucleo familiar de pertenencia; y 3) la realidad social, econdmica, cultural y politica en la que se

vive,

En este punto, son siete las areas a cubrir en el enfoque de la per spectiva a futuro:

1. Consigo mismo. Esta area se refiere a didogo interno y planificacion de la vida en un
ambito estricto y profundamente personal, y como tal, es un didlogo integrador de los
procesos sensibles, emocionalesy racionales.

2. Con la familia. Es un area que implica considerar a la familia como un ambiente de
crecimiento que favorece e desarrollo intimo de la persona.

3. Con €l trabajo. El trabajo es un campos de trascendencia social para €l ser humano, una
forma sana de vivir, es importante remarcar que €l trabagjo significa un desplazamiento y
encauzamiento de la energia: fisica, emociona y mental.

4. Con el mundo natural. Relacionado con € contacto de la naturaleza y las diversas
manifestaciones animales y vegetales.

5. Con e mundo social. Relacionada con € contacto entre personas, como fuente de
aprendizaje.

6. Materiales. Involucra los recursos econémicos disponibles o0 en especie, que
proporcionaran un soporte en el presente y futuro.

7. Espirituales. Se refiere a area ideoldgica que marca al seguimiento de “x” valores como

lineamientos propios de la persona.

Avila & Vazquez (1999) mencionan que la valoracion y accion que se lleve a cabo en estos

puntos, también conlleva a un crecimiento personal, entendiendo este Ultimo como: “el proceso
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de asimilacion e integracién de nuevas experiencias e informacién que hacen cambiar la
conducta, la capacidad, las concepciones de si mismo y del mundo” (Pag. 46), implicando un

cambio cualitativo en el giro que la persona desee realizar.

Fontana (1995) dice que para lograr definir y alcanzar cudl es el papel que se desea jugar en la
vida, es necesario que la persona cuente con recursos y habilidades, que le faciliten lograr su
objetivo. La principal razén por la que se suele fracasar al mostrar las habilidades y cualidades
con mayor consistencia es que reguieren concentracion, practica y experiencia, a través del

aprendizgje correcto y guia adecuada de profesionales.

5.1.2.1. Objetivos cognitivos, conductualesy emocionales

En la per spectiva a futuro se encuentran implicados diversos componentes, e especificarlos por
separado conllevara a un problema, ya que se encuentran intimamente ligados. En general su
objetivo es que los individuos aprendan ydesarrollen pensamientos, acciones y sentimientos que
le faciliten elaborar su proyecto de vida. Dentro del aspecto Cognitivo, su objetivo es facilitar €
manejo de la informacidn, codificacion y percepcion que adquiere la persona en la interaccion
con sumedio, que le permitira gjecutar conductas adecuadas a | as situaciones que se le presentan
o esta implicado. El aspecto Conductual, se rige por € objetivo que es aprender a emitir una
accion que facilite larelacion y e contacto social, mediante la expresion de actitudes, emociones
y gestos adecuados. Por ultimo, el aspecto Emocional, conlleva a seguir un objetivo que radica
en e mango y trasmisién de los sentimientos hacia otras personas y uno mismo, adecuandolas a

|as situaciones.

Cabe aclarar, que € conjunto de habilidades sociales implicadas en la perspectiva a futuro,
contienen estos tres componentes, es decir, €l aspecto cognitivo y emocional influirdn en la
realizacion de una conducta, y por tanto, las habilidades y componentes tendran implicitos los
tres aspectos. Una vez aclarado éste punto, Casares & Siliceo (2003) explican que es necesario
contar con una serie de recursos que a continuacion se mencionan:
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Seguir aprendiendo, como una asimilacién constante de informacion y conocimientos que
permitira vislumbrar nuevas opciones.

Apertura, flexibilidad y cambio de pensamiento, como recursos que permiten la adaptacion
anuevas ideas, personas y momentos en la vida cotidiana.

Uso de la memoria, como un amaceén efectivo de hechos, ideas, experiencias, sensacionesy
estados de animo. Se recomienda utilizar estrategias de codificacion, centrandose en
aspectos como: prestar atencion, interpretacion y categorizacion selectiva del estimulo o la
situacién, ser un mejor escucha.

Confianza en la toma de decision, como una habilidad que permita visualizar las posibles
aternativas y elegir la més adecuada de acuerdo a la situacion sin sentir arrepentimiento,
valoracion de larespuestay los sistemas de autorregulacion.

Aplicar la solucién de problemas, como una habilidad que permite a sujeto redlizar una
valoracion de la situacion y generar aternativas de accion, valorando las consecuencias de
las conductas realizadas. Se recomienda € manego de actitudes de imposicion y
comprension empatica.

Realizacion de cronogramas @dministracion de tareas), como un recurso que facilita la
planeacion y estructura de actividades, considerando tiempos, espacios, necesidades,
medios, entre otros.

Aprender a través de éxitos y fracasos comprender las experiencias recorociendo los
errores que se cometieron y los obstaculos presentados. Se recomienda € uso de una
bitacora de sucesos relevantes, autobservacion y autoverbalizacion, asi como desarrollar la
habilidad de aceptacién de la realidad.

Adaptarse a los cambios de la vida, sabiendo cubrir las nuevas expectativas, metas y
formas de pensar sin estar anhelando el pasado. Aprender de los sucesos (buenos - malos)
adaptandolo a sSituaciones de tristeza, miedo, desanimo, fracaso, ambigledad y
vulnerabilidad.

Cuidado del asgpecto fisico, entendido como aquello que conforma la manera de estar
fisicamente frente a otro: la mirada, € gesto del rostro, los movimientos, € modo como
decoramos €l cuerpo (vestido, aseo, peinado, maquillgje).

Liderazgo (manejo de grupo, negociacion), como una habilidad necesaria para la

socializacion y direccion, en caso de las personas jubiladas seré frecuente cuando éstas se
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integren a nuevos ambientes evitando problemas con los deméas, através del contacto con
amigos, familiares y organizaciones sociales. Se recomienda € cuidado en la fluidez (sin
vacilacion), entonacion (reflegjo de seguridad), claridad (evitar tartamudeos), velocidad
(hablar a nivel moderado) y tiempo de habla (evitar acaparar la conversacién, generando un
intercambio reciproco) ; asi como la mirada (no desafiante y manteniendo contacto con los
diversos integrantes), la postura corporal (erguida), la distancia persona (120 a 210 cm.) y
la orientacion hacia € grupo.

Administracion de recursos y Confianza basica, como habilidades que permiten la
aceptacion de las capacidades fisicas, mentales, econdmicas, etc., apegadas a la realidad
como elementos de la persona dirigidas hacia una actividad adecuada a sus posibilidades y
necesidades.

Planear tirar cosas a la basura, deshaciéndose de objetos inservibles con un valor
emocional, se recomienda utilizar el afrontamiento de pérdidas, en donde el sujeto realiza
una valoracion y evaluacion de las consecuencias de la futura falta, cuando no sea fécil
realizar esta actividad preguntese: ¢qué es lo peor que puede pasar s no guardo esto?
(autoverbalizacion), cuando se logra el desprendimiento de un objeto puede llevarse a cabo
laautorrecompensa.

Establecer objetivos, una de las principales preguntas es si |a persona tiene objetivos claros
de lo que quiere lograr cuando se concentra y se mantiene motivado en una actividad, los
objetivos identifican y establecen las metas que se desean alcanzar, y mangjar la carga de
trabagjo, deben plantearse y hacer una revision periédica, de preferencia deben hacerse
publicos, las reglas son: hacerlos especificos, asegurarse de que se refieran a acciones,
asignarles prioridad de tiempo (corto, medio y largo plazo) y redizar una hoja de
planeacién dividida en tres columnas (objetivos, medios, requerimientos adicionales).
Actuar mas que reaccionar, actuar significa anticipar los eventos y estar en la posicion de
tomar acciones apropiadas cuando e momento lo requiera, reaccionar indica tener poca
anticipacion y hacer cosas solo cuando los eventos o sobrecojan. Se recomienda darse
tiempo para estar solo y tranquilo que permiten hacer una revision de las acciones, logros y

necesidades, mediante vigjes, retiros y excursiones.
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Responsabilidad de las propias acciones hacer conciencia de la propia responsabilidad sin
adjudicar la culpa a otras personas. Se aconsgja planear y seguir su propio ritmo que
originard un equilibrio en la propia administracion de tareasy tiempo.

Pedir ayuda, implica la comunicacién de las necesidades que no pueden ser alcanzadas por
falta de recursos, carencias o por cualquier otro motivo. Es importante que la persona haga
una valoracion de la respuesta del otro como facilitador y no lo tome como incapacidad o
invalidez, ni adopte posiciones de sumisién o verglienza. Sus componentes principales
radican en la manera de solicitar la ayuda mediante una actitud cordia que implique:

contacto visual, sonrisas, agradecimiento (dar las gracias), seguridad a hablar (fluidez y
claridad), acercamiento persona (45-75 cm) y gestos que demuestren franqueza (rostro
relgado).

En conjunto, éstas habilidades y componentes permitirén a las personas establecer un proyecto de
vida para lograr vivir dignamente la etapa vital parala que se esté preparando.

Finalmente, la Psicologia de la administracion del tiempo, tiene que ver con como utiliza una
persona € tiempo para obtener las mejores ventgas, porque cada una de las acciones y
pensamientos suceden a un tiempo y no fuera de é. El tiempo no tiene un objetivo distinto y

separado de la persona, asi que estudiar como lo utilizan es aprender cdmo se vive lavida.

Debe de quedar claro que mientras se esta trabajando, €l dia, la semana o el mes pueden no tener
una estructura externa, de modo que € individuo debe estructurar su propio tiempo una vez que
s jubile. Esta tarea puede ser muy dificil y e tiempo se puede escapar sin ningun sentido, en
pasatiempos o simplemente durmiendo. A partir de que para alguna personas, consideran que el
trabajo es el recurso méas importante para dar un sentido a sus vidas, y sin la oportunidad de
trabgjar la vida les parece vacia sin interés, la pérdida del trabgjo se vuelve o més importante de
la jubilacidn, sea como fuere, €l sentido que tiene € trabgjo es una fuente de motivacion y poder
para sus vidas, para las personas mayores €l trabajo las conserva vitales y entusiasmadas, €l estar
sin trabajar es sinGnimo de estar sin vida, perdiendo de vista otros elementos positivos que puede

conllevar € retiro.
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Lo importante es saber que la palabra “crisis jubilatoria’ no implica una catéstrofe, sino un
periodo crucia de vulnerabilidad. Esta crisis implica crecimiento y e crecimiento es un proceso
de conquista de metas y superacion de temores, es una oportunidad inaplazable para madurar,
significa comenzar otra vez programando & conocimiento de s mismo que se degjo a un lado hace
anos, en si, € crecimiento requiere un deseo de crecer y exponerse a nuevas experiencias 'y a

nueva informacion.

Por lo tanto € reto méas importante del ser humano en esta etapa, es lograr 'y mantener el
equilibrio que le permita alcanzar su plenitud, e maximo de su desarrollo fisico, emocional e
intelectual, a través del uso y desarrollo de sus capacidades cognitivas, conductuales y
emocionales. Esto no es f&cil, debido a que los seres humanos tierden a ser criaturas de habitosy

suelen estancarse en “su modo de hacer |as cosas’.

Sabemos, que para muchas personas resulta dificil reconocer/aceptar sus capacidades y carencias
que ayuden en la elaboracion de su plan de vida para su jubilacion, debido al aprendizaje y uso
exclusivo de técnicas especificas del trabgo, olvidando e desarrollo de HHSS, por lo que
consideramos que mediante la instalacion de programas, talleres orientados y utilizados como
herramientas que facilitan a hombre préximo a la jubilacion la informacion sobre el
conocimiento de nuevas alternativas, en las cuales pueden emplear su tiempo, hacer uso de sus
capacidades y les permita desarrollar nuevas habilidades, logrando asi ser capaz de aprender,
cambiar y mantener nuevos habitos.

En este sentido, proponemos la aplicacion del taller “Aprendiendo a vivir: utilizando mis

habilidades sociales’. Parafines de laintervencion se pretende:

OBJETIVO GENERAL :

El participante reconocerd, desarrollaray utilizara su habilidad social “perspectiva a futuro’ para
estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilaciéon, a través del taller

“Aprendiendo a vivir: utilizando mis habilidades sociales’.
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M etodologia

“ El Empresario es en Esencia Un Visualizador y un Actualizador.
El puede Visualizar algo, y cuando lo visualiza Ve exactamente

Como va a hacer que ocurra”
Robert Schwartz

I Iipéteﬁis: Consideramos que s los miembros del Club Rotario Satélite, aprenden e
identifican los elementos basicos de la HS “perspectiva a futuro” por medio de un taller,

podran elaborar su plan de vida paralajubilacién y asi disfrutar plenamente su retiro.
Las variables a ser observadas son las siguientes:

VI - Tadler : “Aprendiendo a vivir: utilizando mis habilidades sociales’

VD - ldentificacion, desarrollo y aplicacion de la habilidad social  perspectivaa
futuro.

El tipo de disefio cuasiexperimental que se ocupd fue A-B-A, el procedimiento consistio en
medir un grupo de personas en habilidades sociales (Perspectiva a futuro), jubilacion y plan de
vida; se administr6 un tratamiento (taller ) y después se hizo una segunda medicion del
aprendizgje de las variables mencionadas. El taller de prevencidon fue aplicado a la siguiente

poblacién: miembros activos del Club Rotario Satélite, abarcando éreas laborales, como

licenciados, ingenieros, profesores, arquitectos, médicos, administrativos y empleados
gubernamentales. Las edades fluctuaron entre los 40 y 50 afios (adultos intermedios), y fue

dirigido a cualquier género: masculino o femenino, que cumplid los siguientes criterios.
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Inclusion

Exclusion

Edad: 40 a 50 afios

Activos laboralmente

Miembros activos del Club Rotario

Que carezcan de un plan de vida

Que tenga un lugar dentro del grupo
(Cupo limite 20 personas)

Menos de 40 afios 6 mas de 50 afios
No laboren

No ser miembro

Que tengan estructurado un plan de
vida, contemplando diferentes
objetivos, metas y actividades en

multiples ambitos de interaccion
social, contemplando  recursos,
habilidades y cualidades

Que este cubierto e cupo limite

El procedimiento de seleccion fue una muestra por sujetos voluntarios, que cubrieron |os criterios
antes mencionados y llenaron los formatos de medicion, la decision final quedé en manos de las

coordinadoras del taler. Los instrumentos de medicién aplicados fueron los siguientes:

Reqistro de inscripcién (Anexo 2)
2. Cuestionario de HHSS: “Inventario de Comportamiento Interpersonal”, Autor: Mauger,

Firestone, Hernadndez, Hook (1978). Objetivo: Los participantes contestaron por escrito a
una serie de afirmaciones que describen 0 no su comportamiento ante diversas situaciones
sociales, dividiendo a la muestra en dos categorias. habiles y no habiles sociamente
(Anexo 3).

Distribucio n del tiempo diario: “Reloj Vital” (Anexo 4)

4. Formato de “Plan de vida en la Jubilacion” (Anexo 5)

El procedimiento del taller, consistio de tres etapas, que a continuacion se describen:

I. Pre-taller, consistio en la promocién con de carteles alusivos a mismo durante dos semanas
previas a inicio dd taller. El registro de los participantes se realizo por las coordinadoras tres
dias previos al taller mediante el llenado del formato de inscripcién (Anexo 2), tiempo en que se

aplicaron los instrumentos de evaluacion (Anexos 3, 4y 5).
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[l. Taller, se llevo a cabo la aplicacion a una muestra de 19 personas que participaron en
ejercicios conductuales, su duracion abarc 14 sesiones de 1 horaa 1 horay media®, fue aplicado
los dias Lunes, Miércoles y Vierres, de 4:30 a 5:30pm., en la Casa de la Cultura del Parque

Naucally donde se abordaron |as siguientes teméticas:

- Presentacion (Anexo 6A)

- Integracion grupa (Anexo 6B)

- Habilidades Sociales (Anexo 6C, 6D, 6E, 6F, 6G, 6H)

- Jubilacion (Anexo 61, 6J)

- Perspectiva a futuro y Plan de vida (Anexo 6K, 6L, 6M)
- Despediday cierre del taller (Anexo 6N)

I11. Post-taller, se aplicaron en la Ultima sesion en forma grupal 1os Anexos 3y 4, antes de llevar
a cabo la despedida y cierre del taller.

% En caso de no concluir las dindmicas se tomaron 30 minutos méas, con lafinalidad de evitar dejar actividades y/o
comentarios sin solucion.



Resultados

“ El cambio no puede evitarse... Los cambios proporcionan oportunidades para la innovacion.
Nos brindad |a oportunidad de demostrar nuestra creatividad.”
Keshavan Nair

A continuacion se presentan los resultados obtenidos en la aplicacion del taller
“Aprendiendo a Vivir utilizando mis habilidades sociales’, éstos seran desglosados de la

siguiente manera: en primer lugar se presentan |os datos obtenidos por € registro de inscripcion y
cuestionario de evaluacion, complementédndose con los datos personales y demogréficos, seguida
se desglosa cada temdtica (ver metodologia), en ella se indican las conductas, emociones y
cogniciones recolectados en la aplicacion de gercicios conductuales a través de los formatos
disefiados (Anexo 7 y 8), bitdcora anecddtica e intercambio de observaciones de las
coordinadoras al final de cada sesion, éstos datos fueron agrupados en cuadros que se presentan
en la seccion de anexos. Cabe mencionar, que se solicitaba a los participantes su apreciacion de
las conductas y comentarios emitidos por sus comparfieros, facilitando de éste modo €l registro de

comportamientos que se exponen en seguida:

Laetapa |, consistié en la promocion y registro de 19 participantes que cumplieron los criterios de
inclusion, en el transcurso del taller se tuvieron 3 deserciones debido a cambios de horario de trabajo

y domicilio. El cuestionario de admisidn revel 6 |os siguientes datos agrupados en la tabla 1:
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Datos demogr aficos y personales

Sujeto  Edad Edo. Civil Educacion Ocupacion

S1 42 Divorciada Lic. Pedagogia Profesora

Y 40 Soltera Lic. Quimica Profesora

S3 43 Soltera Ing. Quimica Jefade Lab

A 48 Casado Maestria Arquitecto

S5 48 Casada Maestria Admon. Negocio

S6 46 Unién Libre Lic. Contaduria Negociante

S7 49 Divorciada Téc. Dissfio Negociante

3 45 Noviazgo Lic. Comercio Negociante

5] 40 Casado Maestria Jefe de manufactura
S10 43 Union Libre Lic. Derecho Profesor
S11 46 Casado Lic. Dibujo Industrial Profesor
S12 40 Soltera Lic. Contaduria Contador de empresa
S13 48 Casado Lic. Pedagogia Profesor
S14 40 Soltero Lic. Sociologia Profesor
S15 a2 Divorciado Maestria Profesor
S16 46 Casado Ing. Mecénica Gerente taller de servicio

Tabla 1. Datos demograficos y personales de los participantes del taller

Su antigliedad laboral sefiaé que un 62% tenian entre 10 y 20 afios, y € 38% tenian entre 20 y
30 afos. Sus ingresos econdmicos mensuales variaron de $9500 a més de $15000 pesos
aproximadamente. El 31% consideraban su trabajo “importante” y & 69% “muy importante’,
manifestando que dedicaban entre 2 6 més horas extras a dia. Se aplicé € Anexo 3 con la
finalidad de conocer la distribucion del tiempo como persona activa laboralmente (“reloj vital”),
destacando que e mayor tiempo es invertido en el trabajo (38%), seguido por el suefio (25%) vy €
transporte casa-trabgo-casa (13%), con respecto a los otros rublos se encontré que se dedica
menos de dos horas a dia (4%). Sin embargo, manifestaron realizar otras actividades como:
lectura, asistencia individual a club, estudio de idiomas y realizacion de actividades culturales
que representan € 4%. La asistencia médica era proporcionada por instituciones de salud como
IMSS, ISSSTE y PEMEX, todos complementados con la asistencia privada. Manifestaron

diferentes enfermedades en tratamiento agrupadas en la tabla 2.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas préximasala ubilacion
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Frecuencia

Obesidad
Migrafia
Ninguna
Hipertension
Gadtritis

Enf. Endocrinas
Nauseas

Tabla 2. Presentacion de enfermedades frecuentes de los participantes, se
complementaban con otra categoria, ejemplo: migrafia + hipertension.

RPFRPNNOWAD

Los cuidados que realizaban las personas para prevenir futuras complicaciones eran: aimentos
bajos en sal y azlcar (37.5%), practica de gjercicio (25%) y disminucion de bebidas alcohdlicas y
tabaco (12.5%).

También se aplicd el cuestionario de habilidades sociales “Inventario de Comportamiento
Interpersonal (ICl)”, recordando que especifica el tipo de comportamiento interpersonal de cada
una de las personas, arrojando los siguientes resultados: 18.75% personas habiles y e restante
81.25% no hébiles sociamente, en éstas Ultimas se detectaron conductas de evitacion a eventos y

relaciones sociales, conductas agresivas 0 que les producian tension.

Con respecto a plan de vida para la jubilacién, manifestaron su deseo de redizar las siguientes
actividades gque se presentan en €l tabla 3, cabe resaltar que los rublos mencionados no visualizan
los recursos personales, familiares, sociales, fisicos o emocionaes que se pueden requerir para

esta etapa, solo son la expresion de un ankelo.

Actividad Frecuencia
Descanso 16

Vigar 14

Tener salud 12
Trabgjar 11

Ver television 8
Convivencia familiar 7

Dormir 7

Tener dgunaactividad atil 2
Tabla 3. Categorias del uso de tiempo durante la
evaluacion de latematica “jubilacion”.

FES Iztacala UNAM
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Laetapall, consistio en la aplicacion del taller , que fue abarcado en 15 sesiones con duracion de
1 hora 40 minutos a 2 horas, los participantes llegaron puntuales y cooperaban con las
necesidades a cubrir como repartir materiales, poner o quitar mesasy sillas, recoger basura, entre

otras, éstas conductas se extendieron alo largo de las diferentes teméticas.

En la tematica de presentacion (Anexo 6A), la mayoria de |os participantes se mostraron callados
y escuchaban €l contenido del taler por parte de las coordinadoras, en ocasiones formulaban
preguntas sencillas. La dinamica “yo me llamo”, fue utilizada para la presentacion persona
mientras estaba prendido un cerrillo, fue comin que solamente expresaran: nombre, edad y
ocupacion, presentando continuamente tartamudeos, titubeos, quedandose callados o mirando ala
coordinadora alzando los hombros. Una persona presento la conducta de apagar soplando su
cerillo, conducta que fue repetida por las Ultimas ocho personas, conducta contraria de los
primeros participantes quienes se quedaban callados y esperaban que su cerillo se consumiera. La
dindmica “la tdlarafia’ facilito conocer las expectativas de los participantes, a través del
lanzamiento de una madegja de hilo entre ellos, de manera general sus intereses eran: aprender,
convivir, conocer nuevas personas y disfrutar de un contenido interesante, comprometiéndose
para poderlas cumplir, trabgo, no faltar, escuchar con atencion a todos, ayuda mutua y

cooperacion.

En la temética de integracion grupal, los participantes fueron ordenados, mostraban ansiedad e
impaciencia por participar, siempre a la expectativa esperando su turno sin degjar de estar atentos
y callados a las respuestas de sus comparieros. La dinamica “los nombres escritos’, consistié en
el llenado de una pancarta que cubria diferentes aspectos de su personalidad, presentado de

manera general en latabla 4:

Rublo Respuestas
“Personalidad Impulsiva, enojona, aegre, jovia, carismatica, seria, abierto,
reservado, timido, emprendedor, despistado, exigente, activo,
apasionado, perseverante, callado, tranquilo y esmerado.
Color preferido Negro, café, rosa, rojo, blanco, azul claro y marino, gris,
morado.
Comida preferida Arroz, mole, tamales, pan, pollo, chicharrén en salsa verde,

FES Iztacala UNAM
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albondigas, nopales, chiles rellenos, tacos, carney birria.

Lo queno me "Que no me hagan caso, que las personas no tomen apuntes,

gusta la impuntualidad, los chismes, el maltrato, los piropos, la
injusticia, la envidia, la apatia, las criticas, € ruido”.

Loquemeenogja “Hablar y que no me escuchen, que hablen de mi a mis
espaldas, que me degjen plantado, que la gente no se valore,
gue no este listo lo que necesito, la mentira, las peleas y
gritos, la desintegracion familiar, lainactividad, €l engafio, los
compromisos, lainasistenciay que invadan mi espacio”.

Lo que me hace “Estar con mi familia, jugar con mis hijos, meditar, pasear,

feliz escuchar musica, ver a mis amigos, hacer nuevos proyectos, ir
afiestas, ir a cine, descansar, dormir, mi trabgo”.

Mis cualidades Puntualidad, organizacion, honesto, tranquilo, responsable,
respetuoso, paciente, planificador, compartido, meticuloso,
participativo, cooperador, protector, ayudar a los demas,
vestir bien y saber dar consgjos

Tabla 4. Representacion agrupada de las respuestas mas frecuentes sobre sus caracteristicas
personas y preferencias.

La dindmica “la campana’, donde se tenia que hacer un circulo y una persona debia estar a
centro con los ojos cerrados y dejarse caer en forma de péndulo; los participantes se mostraron
callados, tensos y nerviosos, quienes en ocasiones expresaron “cuidado”, “nadie se distraiga’, por
gemplo. Las personas cuando pasaban a centro era comun que su cara estuviera haciendo
muecas, arrugada y apretando sus 0jos, en ocasiones |os abrian para ver ala persona que tenian a
frente, se escuchaban risas nerviosas. La postura corpora era en forma de escuadra (l/c )y
manifestaban: “no me dejen caer”, “tengo miedo”, “me van a tirar”, “pero me agarran’, “ay”,

entre otros.

Cabe resaltar que una persona se nego constantemente a pasar a centro del circulo, diciendo “yo
no quiero, me van adejar caer y ademas no los conozco”, motivo por € cual la coordinadora tuvo
que intervenir para facilitar su participacion. Antes de finalizar la dinAmica se mostraron méas
seguros, su contacto corpora era cercano e intimo, sus frases eran de &nimo para sus comparieros,
como “aviéntate, aqui estamos, no te dejaremos caer, no tengas miedo, confia en nosotros, hazlo

277 la

expresion de su cara no mostraba las conductas anteriores sino de confianza en sus comparieros,

ahora’. La persona que pasaba a centro mostraba movimiento continuo y adecuado (

expresado por comentarios como “me siento muy liviano, hay tan poquito, que rico me siento

mejor” y seguridad persona “me vuelven hacer, otro poquito mas, puedo pasar otra vez”. Algo
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importante, es que la persona que se negd en un principio a redlizar la actividad, después lo hizo

de manera espontanea “ ahora yo quiero pasar”.

Durante la tematica de habilidades sociales, las gréficas fueron elaboradas a partir de la
observacionregistro de las conductas que los participantes iban manifestando y desarrollando
mientras intervenian en € transcurso de las sesiones y los comentarios e intercambios de
observaciones entre las coordinadoras al final de las mismas, logrando la evauacién de cada uno

de los sujetos.

Cabe mencionar que cuando faltaban elementos para evaluar a un sujeto en alguna HS, se
recurria alos comentarios del resto de los participantes realizados en la sesion siguiente, en forma

de retroalimentacion y repaso.

Consideramos de importancia indicar que muchas de las habilidades no requirieron de la aplicacion
de una dinamica especifica, ya que las actividades propuestas implicaban el uso de varias HS; una

vez aclarado éste punto, se presenta a continuacion €l grupo |, en la siguiente figura:

GRUPO I: "HS BASICAS"
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Figura 1. Representacion comparativa del Grupo | HS Bésicas,
mostrando un decremento en la HS “formular preguntas’, se debe a
que d inicio las preguntas eran vagas y repetitivas, a fina eran
concretas y por lo tanto en menor nimero.
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Fueron utilizadas las dindmicas “levantese y siéntese”’, que consistié en narrar una historia que
mencionaba determinadas palabras donde los participantes se levantaban o sentaban, a
equivocarse se tenia que presentar a un familiar utilizando una fotografia; “la carta’ en la que se
recordaban metas logradas y no concluidas, asi como escribir , aspectos, recursos, habilidades y
cualidades que habian favorecido o faltaban para su cumplimiento, por dltimo, “la torre’” donde
se requeria la edificacion de una torre con palos de madera; se observa en la gréfica la variacion
de las habilidades basicas, debido a que los participantes del grupo hacian notar més sus defectos
gue sus cualidades, tenian poco contacto visual, sus presentaciones fueron breves, con tartamudeo
y otras conductas agrupadas en e Anexo 9A, se logro que € grupo rescatara y fuera mas
explicito en sus cualidades y habilidades, expresaran cumplidos y agradecimientos con mayor
frecuencia, entre otras conductas del anexo antes mencionado. Los resultados obtenidos en el

Grupo |1, se muestran a continuacion:

GRUPO II: "HS AVANZADAS"

@ Pre-evaluacion Post-evaluacion
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12
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8

61 |

T i

21 |

0 . . . | .

Pedir ayuda Participar Dar Seguir Disculparse  Convencer a los
instrucciones instrucciones demés

Figura 2. Representacion comparativa del Grupo Il HS Avanzadas, destacando que la
HS “convencer a los demas’ mostré un decremento por los cuestionamientos a la
persona que trataba de “ manipular” a sus companeros.

Para las HS “dar y seguir instrucciones, y convencer a los demas’, fue utilizada la dinamica “la
estatua de colage”, donde se requeria elaborar una figura de plastilina, destacando conductas de
enojo, voz titubeante, silencios prolongados, reflexion de conductas, entre otras presentadas en €l
Anexo 9B. Cabe mencionar que éstas habilidades y las del grypo anterior fueron observadas
durante toda la aplicacion del taller. Con respecto a los resultados obtenidos en € Grupo 111, su

representacion se muestra en lafigura 3.
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GRUPO IlI: "HS RELACIONADAS CON LOS SENTIMIENTOS"

14— O Pre-evaluacion Post-evaluacion —

12

10

Conocer Expresar Comprender Enfrentarse Expresar afecto  Resolver el miedo Auto-
sentimientos sentimientos sentimientos c/enfado otro recompensarse

Categorias

Figura 3. Representacion comparativa dd Grupo Il HS Relacionadas con los sentimientos,

destacando € incremento de varias categorias. “conocer los sentimientos”, “comprender los
sentimientos” y “auto-recompensarse’.

Algunos de los participantes no tenian un adecuado manejo de sentimientos, quedo demostrado
en la dinamica “Se murio Chicho”, donde se solicitaba dar la noticia de una muerte, ésta era
trasmitida como una noticia sin importancia, también se encontré que una persona se sintié
aturdido por los recuerdo que tiene de la muerte; también se aplicaron las dinamicas
“combinando fallas y limitaciones’ que implicaba anotar cuaidades y defectos propios, ademés
de reconocer las seis emociones bésicas (ira, aegria, sorpresa, tristeza, miedo, asco 0 desprecio);
“la ficha” donde se tenia la oportunidad de hacer una presentacion frente a grupo para expresar
sus emociones generadas en la dindmica anterior; era frecuente que evitaran la expresion de
gestos, ademés de no valor sus sentimientos, esto Ultimo quedo demostrado por expresiones
verbales, por gemplo: “no sirven de nada los sentimientos’, entre otras, en ocasiones
presentaron poco contacto corporal através de palmaditas en la espalda mientras expresaban “ ya,
ya, no es para tanto”, conteniendo las lagrimas y muestras de afecto, entre otras conductas
mencionadas en el Anexo 9C. Asimismo, se aplico la dinamica “corriendo a vacio” donde se
realizaron dos equipos, uno con los ojos vendados que tenia que correr hacia sus compafieros
quienes estaban tomados fuertemente de las manos, para evitar que sus comparieros cayeran, con
ésta actividad se detecto € miedo y expresiones que negaban éste sentimiento, entre otras
mencionadas en el Anexo 9C. El Grupo IV se presentan en la figura 4:
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GRUPO IV: "HS ALTERNATIVAS A LA AGRESION"

O Pre-evaluacion Post-evaluacion
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algo demés bromas problemas peleas

Figura 4. Representacion comparativa del Grupo |V HS Alternas a la agresién, mostrando
€l incremento de todas las categorias.

Se utiliz6 la dinamica “é rompecabezas’ que implicaba recuperar varias piezas de su dibujo
distribuidas entre los participantes, mostrando asi conductas de enojo, aceptacion, asertividad,
entre otras, logrando durante €l taller, el uso de frases cortas, blsqueda de contacto visual, ayudar
a otras personas y ser flexible en las demandas de sus comparieros, entre otras acciones
mencionadas en el Anexo 9D. Los resultados del Grupo V de las habilidades para hacer frente al
estrés en lafigura 5:

GRUPO V: "HS PARA HACER FRENTE AL ESTRES"
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Figura 5. Presentacion del Grupo V, mostrando un incremento general, resaltando “responder
al fracaso” y labgjaen la categoria“cuando le dejan de lado”.
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Fueron gplicadas las dinamicas. “en la tintorerid’, se representaba una situacion de conflicto que
se requeria el uso de HS para resolver la situacion de la manera més efectiva, “la pecera’, que
implicaba atrapar cuatro peces de papel y escribir en ellos aspectos relacionados con la familia, la
amistad, lapargjay € compafierismo; se encontrd tono de voz elevado, exigencias, poco contacto
visual, manoteos, reproches y sentimiento de culpa por alguno de ellos; se logro que ante estas
Situaciones modularan la voz y cuestionaran e incumplimiento de lo pactado, utilizando

respiraciones como medio de relgjacion entre otras conductas agrupadas en € Anexo 9E.

Las HS del grupo VI relacionadas con la planificacion, se representan en la figura 6:

GRUPO VI: "HS DE PLANIFICACION"

O Pre-evaluacion E post-evaluacion
16
14
12
10
8
6
4
N
0 T (5 T - T T — T T T
© = o (7] [] ©
g 2 3 E 358 32 20 3 2 & 23
E © 0 2 L2 2 & =& © S o S5
22 ) g S = >0 E @ € o 5
= = ) [T} c © o 9 [} n 5
T 2 So x 2 Sw -3 e c o =
Os £ E T s @ Qa ®©
< (8} ¥

Figura 6. Representacion comparativa del Grupo VI HS de Planificacion, destacando el
incremento de la categoria “concentrarse en la tared’ y “perspectiva a futurd’,
mostrando también que la categoria “buscar las causas de un problema” no tuvo
modificacion.
Fueron utilizadas las dinamicas “€el relato con laletra...” que implicaba continuar una historia con
una letra elegida al azar, escogiendo un compariero distraido, “el barco lleva’ que requeria de
elaborar un barco de papel y escribir aspectos relacionados con € trabgjo, “yo lo miro asi” que
involucraba leer su notificacién de jubilacion, en cada una de ellas se presentaron conductas de
sorpresa, llorar, sentirse incapaces, risas nerviosas, gestos, miedo y preguntas. Cabe recordar que
la HS “perspectiva a futuro” fue evaluada en lafase |, con la aplicacion de los Anexos 4y 5, de
ésta manera se seleccionaron |os participantes que compartieron las siguientes caracteristicas: €
plan de vida era idealizado sin objetivos claros, no se contemplaban recursos familiares, sociales

y personales, solamente habia una (por ejemplo, vigar o dormir todo el dia), el trabgo era
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considerado como gje central de su vida, no se contemplaba el evento de lajubilacion y su efecto
a nivel personal. De las 16 personas que participaron, tres de ellas fueron incluidas por no
contemplar el aspecto emocional, pargjay muerte, destacando una baja frecuencia de conductasy
expresiones de preocupacion, fata de implicacion familiar y social, se presentaron soliloquios,

anotaciores, llanto y reflexion, entre otras agrupadas en el Anexo 9F.

Por dltimo, en € grupo VII de las habilidades socialmente competentes se obtuvieron los

siguientes resultados, representados en lafigura 7.

GRUPO VII: "HS DEL COMPORTAMIENTO SOCIAL COMPETENTE"
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Figura 7. Representacion comparativadel Grupo VIII HS, destacando € incremento de todas las
categorias, asi como las consideradas bajas “adaptacion a la realidad”, “adaptacién a los
cambios’ y “afrontar pérdidas’.

Fueron utilizadas las dindmicas “esto me recuerda a...” que implicaba recordar eventos pasados
de su vida, “paabras claves’ que demostraban los sentimientos y pensamientos de la jubilacion,
“rescate en una ida’ solicitando la organizacion y cresatividad de todo € grupo para sobrevivir a
un accidente, “el muro” requiriendo responder a tres preguntas relacionadas con el plan de vida,
destacando la tristeza, el enojo, los gritos, cruzado de brazos y piernas, nerviosismo, expresion de
[lanto, faz sonrojada, entre otras conductas que demuestran el incremento del grupo, como uso de
relgjacion, expresion de preguntas, y otras conductas agrupadas en e Anexo 9G.
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A continuacion se presentan los resultados de los componentes observados durante € desarrollo
de cada dinamica, en primer lugar los conductuales “verbales’ en lafigura 8, observados en las
Sesiones:

COMPONENTES CONDUCTUALES: "VERBALES"

O Pre-evaluacion Post-evaluacion
14

12

10

4
] . .
0

Intima | Impersonal Expresion Sencillo | Abstracto Informal | Técnico

Comunicacion Descripcion Descripcion de ideas Argumentos
sentimientos

Figura 8. Representacion comparativa de los componentes verbales de las habilidades sociales,
mostrando la variacion de las conductas que acompafiaron acciones especificas.

En las primeras 3 sesiones se observo que |os participantes mangjaban una comunicacion de tipo
impersonal, sus conversaciones no retomaban aspectos emocionales o familiares, con el paso del
tiempo y convivencia entre ellos, lograron establecer una comunicacion de tipo intimo, esto
quedo demostrado a partir de la dindmica “se murié Chicho”. De igual manera € componente
descripcion de sentimientos, presentaba la mayor dificultad para comunicar sus emociones:

“bueno... yo me senti... no s& como decir... 0 bueno, no sé s asi se debia sentir en la actividad”,
entre otras, como fue mencionado en e grupo |1l de las HS, solamente tres participantes podian
explicarse sin dificultad alguna: “yo me senti primero con temor, luego fui sintiendo como me
Ilenaba de confianza 'y ya o me daba verglienza, a contrario me empezd a gustar”; con forme
avanzo €l taller, en las Ultimas teméticas se observd que la mayoria de |os participantes tenia més
facilidad para explicar sus sentimientos, cabe mencionar que sdlo una persona seguia tenierdo
conflictos para exponer sus sensaciones referentes a pérdidas humanas, a través de hablar sin

llegar a concluir: “yo... no puedo decirles o que en estos momentos estoy sintiendo... no sé qué
me pasa... solo sé que... no puedo, perddn”.
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Los componentes descripcion de ideas y argumentos, se observaban de manera simultanea, es
decir, al principio del taller los participantes describian sus ideas con argumentos técnicos y de
forma abstracta, usando un lengugje de acuerdo a su profesiéon: “el modelo, debe tener una escala
1 a 10, los elementos que se coloquen deben estar proporcionales y en completa armonia con...”,
“es comun gue las personas experimenten toda ésta serie de animos, solo recuerden gue tomar
medi camentos ayuda en muchos casos para controlar o inhibir esas sensaciones...”, entre otros; en
los Ultimas dos teméticas se logré la modificacion de éstos elementos, haciendo que los
participantes describieran sus ideas de una manera sencilla e informal: “miren, creo que no es
necesario ser un buen armador de rompecabezas, solo tenemos que fijarnos en las formas y

colores de cada piezay formar primero la orilla’.

La figura 9 representa los resultados del componente “paralinglistico” obtenido durante la

aplicacion de las sesiones:

COMPONENTE CONDUCTUAL: "PARALINGUISTICO"

O Pre-evaluacion Post-evaluacion

Tiempo de habla

Figura 9. Presentacion de la variacion de los componentes paralinglisticos de las
habilidades sociaes, implicando €l uso de volumen medio, entonacion de sentimientos de
forma acentuada, disminucién de velocidad y tiempo de habla.

En e componente conductual volumen, se presentd desde las primeras sesiones las tres
categorias, algunas personas tendian hablar alto dando la impresion de estar gritando, otra
persona hablaba moderadamente y solamente tres personas hablaban con volumen bajo, para

éstas (timas, era comin que sus comparieros pidieran que repitieran més fuerte lo que habian
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comentado; se logré con la observaciéon constante de éstas conductas que la mayoria de las
personas modularan su volumen, en ocasiones habia personas que seguian usando untono alto o
bajo tratando de adecuarlo a la situacion. En cuanto a la entonacion de sentimientos, la mayoria
de las personas presentaba nula acentuacidn, en ocasiones se presentaba quebrantamiento de voz
0 cambio de entonacion, la cua controlaban pasando saliva o quedandose callados con los 0jos
llorosos; se logré que la mayoria llegara a una libre entonacion de sentimientos que demostrara su

enojo o tristeza, obteniendo asi una concordancia entre |o que hacian y expresaban con su voz.

La claridad del habla, era comUn gque algunos participantes presentaran arrastre de palabras,
tartamudeos 0 muletillas en temas relacionados a si mismos o familiares, se logré que los
participantes tuvieran pureza a hablar en cuestiones personales y familiares, asi como la

disminucion en el uso de muletillas, sin embargo se incremento el uso de arrastre de palabras.

La velocidad, era rapida, motivo por € cua tenian que repetir su frase mas despacio, algunos
manejaban dos velocidades: empezaban lento, incrementaban la velocidad y regresaban a modo
lento; se logré que las personas que hablaban répido, modularan su velocidad a una intermedia, y
aquellas personas que tenian variacion de velocidad usaran la respiracion como herramienta,
logrando darse cuenta de su variacion, hacer una pausa, respirar y continuar su comentario sin

variar la velocidad.

El tiempo de habla, tendia a ser acaparador por unas personas haciendo muchas explicaciones y
para € resto corto, quienes se limitaban a contestar con una o dos paabras, se logré que las
personas acaparadoras controlaran su intervencion con la expresion de dos ideas, retomando otros
comentarios en caso de que nadie hubiera expresado |o que pensaba. Se establecié un tiempo

moderado de participacion de comun acuerdo, como fue mercionado en la HS participacion.

L os resultados de los componentes “no verbales’ se presentan en la figura 10.
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COMPONENTE CONDUCTUAL: "NO VERBAL"
B Pre-evaluacion Post-evaluacion
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Figura 10. Representacion gréfica de los siete componentes conductuales “no verbales’

En e componente mirada, era comun la evasion entre los participantes, en caso de que hubiera
fijacion eraretadoray se optaban por tener poco contacto visual, con forme pasaron las sesiones,
se logré que los participantes mantuvieran y buscaran €l contacto visua, disminuyendo las otras
categorias. Al iniciar € taller y en sus primeras sesiones, 10s participantes mantenian sonrisas, en
ocasiones forzadas o irénicas; a paso de las sesiones se fue logrando que ellos usaran la sonrisa
natural, desde su desplazamiento al saldn, a legar, mientras esperaban €l inicio de la sesién, a

participar y retirarse.

Las posturas corporales, mas frecuentes eran agresivas y ergidas/rigidas, también habia posturas
de apertura, protecciéon o defensiva; se logré que mantuvieran con mayor frecuencia posturas de
apertura (sSin cruzar manos, piernas, soltura corporal y uso de manos), sSin embargo seguian
presentdndose con menor frecuencia las otras categorias. Con respecto a su orientacion corporal,
era comun que se mantuvieran en un angulo de 45 grados, solamente estaban frente- frente cuando
el gercicio o las instrucciones |o ameritaban, solo dos personas trataban de no orientar su cuerpo
(tronco volteado y piernas hacia otro lado) y buscaban estar sentadas mirando a otro lado o
volteadas de espalda (90°), al avanzar |las sesiones, todos los participantes orientaban su cuerpo

frente-frente de sus compafieros sin que se les indicara
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De igua manera, é contacto fisico, a iniciar € taller fue personal (45 -75 cms), en genera los
participantes evitaban tocarse o sentir cerca a sus compafieros, cuando esto sucedia tendian a
buscar excusas que aminoraran e contacto, con forme pasaron |as sesiones, se fue incrementando
el acercamiento entre los participantes hasta hacerlo intimo (15-45 cms) u hombro- hombro. Su
apariencia fisica, para todos los participantes era buena, los hombres usaban tragje, camisas
limpias, corbatas que combinaran con su atuendo, zapatos boleados, locion y se presentaban
rasurados, las mujeres tenian cuidado con su arreglo: tacones, medias, faldas, pantalones, bolsas
del mismo color a vestido o trge, peinadas, ufias pintadas, perfume y maquillge, solamente una
de €las, no usaba maquillge; en e transcurso del taller todos los participantes siguieron
manteniendo su apariencia fisica, en algunos se presentd cambio de corte, peinado o color de tinte
en e cabello, asi como hacer gercicio, en la Ultima persona comentada fue més radical su
cuidado, empez6 a usar maquillgje, ropa mas gjustada a su cuerpo, blusas y faldas abiertas,
cambio su peinado y explico que se inscribid a un gimnasio.

Los gestos, més frecuentes al iniciar €l taller eran de alegria o seriedad, en ocasiones indiferencia,
molestia 0 enojo hacia algunos comentarios, se logré que los participantes modificaran éstos
altimos gestos mencionados usando gestos que comunicaran tranquilidad o aegria,
disminuyendo de ésta manera las otras categorias, solo una persona seguia presentando gestos de
molestia, con respecto a de tristeza se presentd en pocas ocasiones en las Ultimas ssiones del
taller cuando se habl6 de pérdidas de familiares cercanos. Durante la aplicacion de las sesiones,
se detectaron algunos pensamientos presentados cuando se solicitaba la gecucion de una
conducta que demostrara la implicacion de una habilidad social especifica, a continuacion se

mencionan los mas frecuentes en € tabla 5.

Pensamientos
"Nunca tengo nada importante que decir"”
"Lagente siempre piensa algo malo de mi"
"Probablemente no les interese lo que tenga que decir”
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"No tengo la habilidad para conocer gente"

"He tenido oportunidades pero las evito pa’ no meter la pata’
Tabla 5. Pensamientos irracionales durante la tematica de HS, alos cuales se les
realizd un seguimiento para desvanecerlo y finalmente eliminarlos.

Estos pensamiento s se eliminaron a través del método “socrético” por parte de las coordinadoras
durante 8 sesiones de manera continua cuando los participantes expresaba algun pensamiento
(ver Anexo 10). Al fina del taler, los participantes expresaron pensamientos méas positivos sin
agresiones dirigidas hacia ellos, incluso cuando se llegaban a presentar pensamientos irracionales,
Sus compafieros mas cercanos empezaban a interrogar socraticamente su comentario hasta que se

lograba cambiar e pensamiento, ver Anexo 11.

Pasando a la temética de jubilacion, se les pidio a los participantes enumeraran los aspectos que
les proporcionaba el trabajo y por otro lado las limitaciones que este les traia en diferentes
aspectos, con respecto a la primera contestaron: estabilidad econdnica, oportunidades,
relaciones socidles nuevas, cambios, superacion persona, abundancia, felicidad, logros,
verglienzas, cansancio, visitar otros paises, preocupaciones, dirigir eventos, descubrir y poner a
prueba sus capacidades, entre otras, cabe mencionar que mientras ellos manifestaban estos
aspectos se mostraba felices, orgullosos y entusiastas, también en ocasiones se expresaban con
gestos de enfado y tedio. Con respecto a la segunda pronunciaron la siguientes. salir temprano,
buscar otro trabajo, diversion, pasear, descansar/dormir, convivir con la familia, fatar a los

festivales de sus hijos, relgjacion, estos fueron expresadas con las siguientes acciones. muecas,

enfado y desgano.

Se les pidio a los participantes que reflexionaran y concluyeran las caracteristicas y habilidades
del personaje “Don Chucho” (ver Anexo 6J), aportando o siguiente: tres equipos no estuvieron
de acuerdo con € fina del relato, argumentaron en defensa del jefe de familia: “los hijos deben
ayudar a los padres’, “el padre trabgja para la familia’, “nadie se interesd en los sentimientos y
pensamientos del padre’, “¢a madre que papel jugd?’; éstos equipos mencionaron que las
habilidades socides que e personge pudo haber utilizado son: autocontrol, tomar iniciativa,
tomar una decision, aceptacion de la realidad y cambios de la vida, automanejo, comprender los

sentimientos, compartir algo, admon. de recursos, comprension empatica, asertividad, establecer

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas préximasala ubilacion



GarciaMartinez Mariadel Carmen & Garcia Ordaz Edith 140

objetivos, afrontar y resolver conflictos, comunicacion, perspectiva a futuro, entre otras. El
altimo grupo, estuvo de acuerdo con € fina del relato, argumentando que fueron consecuencias
de algo que é mismo busco: “se o merecia porque nunca ahorro”, “no cuido de su salud, solo se
dedico atomar seguido”, “no estuvo presente en la educacion y necesidades (cualesquiera) de sus
hijos’, “dedico toda su vida al trabgo”, éste equipo solo indico las siguientes HS faltantes del

persongje: pedir ayuda, participar (familia), escuchar (familia), iniciar una conversacion y

mantenerla, expresar sentimientos y afecto, responder a fracaso, compartir algo e intimidad.

Cabe mencionar, que una persona expreso que se habia reflgjado en “don Chucho”, ya que é
dedicaba la mayor parte de su tiempo a trabajo y actividades que consideraba importantes, y su
familia siempre estaba en segundo o Ultimo lugar, confirmando que no conocia la rutina familiar,
solo sabia lo siguiente: “sé que mi esposa levanta a mis hijos parair a la escuela, no sé s les da
desayuno, sé que van bien en el aspecto académico, supongo gue tienen algunos amigos, pero no
los conozco, sé que comen juntos y hacen sus tareas, y que la Ultima pelicula que vieron fue de
Angelina Jolyn porque los escuche hablar de ella, de ahi en fuera... no s& méas, aunque siempre
llego a dormir”; después de éste comentario, origino que varios de sus comparieros del taler,
compartieron anécdotas semejantes y explicaran la forma en que se relacionan con su familia
“bien, pues yo solamente veo a mis hijos por la noche, y vemos T.V.”, “las labores propias de
casa son las que nos hacen estar mas tiempo en contacto”, “convivo mas con mis comparieros de
trabgo”, “cuando veo a mis hijos es para llamarles la atencidn, ya que me dan quejas de que
hicieron ago mal”, entre otros, estos comentarios fueron expresados con gestos de tristeza,
serios, callados y pensativos; uno de ellos, expresd que aun es tiempo de rescatar la situacion y
convivencia familiar, a través de més que una llamada telefonica, sino que todos deberian de
darse la oportunidad de convivir mas tiempo, ya sea comiendo/cenando, viendo una pelicula, ir

de compras 0 hacer gercicios juntos, pero sobre todo “platicando con el corazén”.

L os integrantes expresaron emociones de angustia, curiosidad, miedo y tensién, cuando en una de
las dinamicas se les entrego un sobre que contenia de manera ssimulada “la notificacion de su
jubilacion” (ver Anexo 6l), mostréndose callados, mirando su carta, algunos la regresaron a
sobre y otras movian su cabeza negando € hecho. Cuando se les pidié que expresaran lo que

habian pensado a leer su natificacion, dijeron: “me siento muy vigo”, “lo primero que vi fue la
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palabra jubilado y me dio miedo”, “siento que me desubicaron, no estoy ni aqui ni ald’. Con
respecto a sus pensamientos irracionales, estos fueron obtenidos a través del registro de sus

comentarios, entre ellos se encuentran (tabla 6):

Pensamientos
“aun no es tiempo de pensar en eso”
“no, probablemente ya no viva’
“si Ilego, pero muerto”
“que triste pensar en eso, € dinero que te da no te alcanza”
“con tanto tiempo sin que hacer me volveré achacoso”,
“los jubilados son la parte mas débil y pobre ddl pais’,
“por ser mayor de 65 afios no tendré oportunidad de empleo nunca mas’
Tabla 6. pensamientos irracionales sobre la jubilacion en los participantes

Como parte de ésta sesidn, y con los comentarios que se hicieron, se aprovecho para la
regplicacion de la dinamica “d reloj vital”, en donde se hicieron las siguientes aportaciones:

“realizar salidas @ cine juntos’, “realizar las compras de viveres o ropa juntos’, “asistir a club en
familia 'y procurar hacer los gercicios juntos’, “los fines de semana salir fueras del DF y hacer
las actividades recreativas juntos (pesca, esqui, montar a caballo, pasear en moto, hacer
lunadas)”, “sincronizar con todos el tiempo disponible y anotarlos en las agendas como dias
exclusivos a la familia’, motivo que los impulso a usar més las tarjetas propuestas por uno de los
participantes, que se menciona en la HS “establecer un objetivo”, solicitando a las coordinadoras
su ayuda para la revision de éstas tarjetas con la finalidad de que las orientaran o enriquecieran,
también consideraron los comentarios y sugerencias de sus comparieros, quienes concordaron en
que serian flexibles en los horarios para convivir con su familia, respetar los fines de semana en

los cuales evitarian realizar actividades laborales.

Posteriormente, se les pidid que explicaran su visualizacion de la vejez, elemento importante en
la jubilacion, demostrando que € 19% no se podia imaginar con mas de 65 afios con las
caracteristicas propias de la edad (fisicas, biolégicas, psicoldgicas, sociaes, familiares), por lo
gue respecta al restante 81% explicaron que se visualizaban vigjitos, con arrugas, achacosos,
viviendo al lado de su pareja que también estaria vigjita, asi como disfrutando de vigjes, fiestas o
reuniones de puros vigjitos y familiares cercanos, donde recordarian sus vivencias. Al finalizar,

expresaron sus opiniones respecto a tema, encontrdndose que la mayoria empezaria por ordenar

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas préximasala ubilacion




GarciaMartinez Mariadel Carmen & Garcia Ordaz Edith 142

sus documentos personales, como: correcciones de nombres, cambios de domicilio en la
credencial del IFE, empiezo y termino de testamento, poner en lineamiento escrituras, entre otros
documentos con la finalidad de evitar futuras complicaciones o “trabas burocréticas’ en sus
papeleos de jubilacion. Algo importante, es que los pensamientos irracionales expresados en las
primeras sesiones del taller (ver Anexo 12), fueron eliminados por una reorganizacion cognitiva
gue argumentaba la falta de elementos que garantizara morir antes, encontrando un cambio de
actitud por la realizacion de actividades fisicas, mentales y sociales, destacando la integracién e
incremento de la convivencia familiar, concluyendo los participantes que las ventajas de elaborar

un plan de vida les permite vivir una vida plena.

Con respecto a la Ultima tematica “ Perspectiva a Futuro y Plan de vida’, fue aplicada la actividad
“el muro” donde los participantes tenian que contestar |as siguientes preguntas: ¢qué es una plan
de vida?, ¢gqué siento/pienso de elaborar un plan de vida para el retiro?, y ¢gqué espero de mi plan
de vida para l retiro?, encontrandose la similitud en las respuestas, agrupadas en € tabla 7:

Dinadmica: “el muro”
¢quéesunaplan devida? ¢qué siento/pienso de
elaborar un plan devida
para€ retiro?

¢qué espero de mi plan de
vida para € retiro?

Unaorganizacion de - Engjo, porgque estoy joven. Ayuda
actividades - Me hicieron pensar que seré Guia para cuando no se
Todo lo que me incapaz sabe qué hacer
gustaria hacer después - Triste, porque significa que Desahogo
de mi retiro pronto voy a ser vigjo e Proteccion de
Unalistade opciones indtil enfermedades
aredizar - Me pusieron a pensar Tranquilidad
Un listado que permite muchas cosas: salud, vida, Que sea un auxilio
visualizar tus amor. Esperanza de alcanzar
necesidades - Indeciso, porque no s& que una particularidad de
También muestra tus poner vida buena
recursos - Feliz, porque me ayudara a Que me permitan
descansar facilidades
- Confundido, hasta las Que me ayude a vivir
manitas mejor

Tabla 7. Respuestas agrupadas relacionadas con la estructuracién de un plan de vida

Con la orientacion de las psicélogas todos los participantes [legaron a las siguientes conclusiones,

para la primer pregunta: ¢qué es un plan de vida? “es la organizacion de todos |os recursos
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accesibles que poseemos todas las personas, logrando distinguir las distintas necesidades y
elementos que sean necesarios para lograr realizarlos”. Para la segunda pregunta: ¢qué
siento/pienso de elaborar un plan de vida para € retiro? “todos tenemos miedo, porque no
sabemos que nos puede pasar mas adelante, es muy angustiante saber que no se sabe nada... de
la nada, aun asi, sabemos que si nos apoyamos todos y nos quitamos miedos, angustias, enojos,...
podemos hacer un buen plan de retiro”. Para la Ultima pregunta: ¢qué espero de mi plan de vida
para € retiro? “es indudablemente una guia que te permite orientarte en caso de sentirse
invadido por la nada, bueno... mgor dicho, todos esperamos que nuestros planes de vida nos
auxilien en caso de que no tengamos claro el camino gque se esté recorriendo, asi como darnos
diferentes alternativas o simplemente nos brinden la esperanza por una calidad de vida durante
nuestros ultimos afios’. Cabe mencionar, que durante la actividad, se presentaron en algunos de
los participantes movimientos de dedos, mordedura de labios o ufias, jugueteo de plumones, los
cuales indicaban nerviosismo; también se presentaron HS como formular preguntas, escuchar,
mantener la conversacion, participar, conocer y expresar |0s propios sentimientos y comunicacion
mientras se lograban llegar a las conclusiones, ésta Ultima HS fue notoria, debido a que los
participantes, respetaban sus turnos, evitaban interrumpir 0 en caso de hacerlo se disculpaban
inmediatamente, entablaban todos contacto visua y hacian movimientos “si 0 no” con la cabeza,
utilizaron estrategias como nombrar un modulador, dos secretario y un representante con

ayudante quien expuso la conclusion y su ayudante o complementaba en caso de ser necesario.

En la dindmica “mis ladrillos cuentan”, se logré que los participantes iniciaran con la elaboracion
de su plan de vida, la cual revel6 los siguientes datos que fueron agrupados (ver Anexo 13), en la
revison grupa de cada plan de vida, tenia por caracteristica frases sencillas como “ quiero
disfrutar de la vida con e tiempo que voy a tener”, “voy a seguir administrando mis
papelerias’, “ voy a viajar hasta que me canse y no pueda” , mientras ellos realizaban éste cuadro
se contemplaron pensativos, cerraban sus 0jos, expresaban: “me pusieron a pensar”, “lo puedo
traer de tared’, “tengo que fumarme un cigarro para aclarar misideas’, algunos escribian palabras
y después las borraban, otros hacian preguntas a sus comparieros o coordinadora, asi como
soliloquios, en la mayoria no se contemplaron aspectos que involucren accidentes, pérdidas de

capacidad fisica 0 humanas o la posibilidad de no encontrar una pareja.
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Durante € Ilenado de las habilidades sociales y cualidades que poseian, escribian riendo, algunos
preguntaban y dependiendo de la respuesta la anotaban o no, en ocasiones decian “bueno, como
dicen que s escuchar... eso pongo” entre otras, descubriendo todos que sus habilidades y
cualidades son mas que sus defectos, expresando lo siguiente: “yo pensé gque de plano estaba para
llorar, pero me doy cuenta que tengo mas virtudes que otra cosa’, “bueno, ahora creo que no me
voy a concentrar en los defectos, mejor tratare de erradicarlos’, demostrando asi que la HS

confianza bésica sigue mejorando.

En la parte de los recursos se visualizaron aspectos desde una perspectiva muy general,
mencionando solamente los familiares, sociales, personales, de salud y econémicos. Durante las
sugerencias de cada uno de los participantes para sus comparieros, se encontraron todos muy
flexibles y abiertos a los diferentes comentarios escritos en sus pancartas, asi como la
formulacion de preguntas cuando la sugerencia era muy ambigua: “a ¢qué se refieren con...?”,
“¢por favor diganme que quiere decir...?’, de igual manera las personas que escribian los
comentarios o realizaban de manera honesta 'y siempre diciendo “espero que no se enoje por esto
que escribo”, “lo siento mucho, creo que hace fata esto”, tratando de explicar 1o més
ampliamente posible 1o que habian escrito. Encontrandose que la HS adaptacion a la realidad,
algunos de los participantes se les facilita buscar diferentes alternativas a eventos que les pueden
suceder como: “y s tu marido te dga’, “s nuncate casa’, “y S nunca puedes vigar a Europa’,
“qQue vas hacer s muere antes tu esposa’, entre otras, éstos comentarios hicieron que los
cuestionados se quedaran callados 0 expresaran “en eso no he pensado”, “siempre trato de pensar
positivo, soy optimista’, “como que no me puedo imaginar que puede suceder eso... pero... Creo...
¢puede pasar?’, y finalmente optaran por anotar el cuestionamiento para “llevarlo de tarea y

pensar en posibles soluciones”.

En ladindmica“lostiteres’ los participantes mostraron: desesperacion a querer hacer algo y que
no se les permitio, tristeza por sentirse imposibilitados, enfado por querer realizar algo diferente a
lo que se les ordenaba u obligaba, enojo debido a que no se les tomd en cuenta; a inicio los
participantes pusieron resistencia, con forme se avanzo se resignaron dejandose guiar con gesto
de apocamiento y humillacién, origindndose algunos didogos (ver Anexo 14) como g emplo. Al

finalizar los participantes expresaron lo siguiente: “me senti humillado”, “que injustos somos con
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los abuelitos’, “nunca me imagine sentirme tan desgraciado”, “ups, aun me sento mal y no s
como expresarlo, es como, enojo, corge y a la vez incapacidad’; “excelente manera para

llevarnos en carne viva aredizar unareflexion, se quedo corto el comercia”, entre otros.

En las sesiones 12 y 13 se pidid a los participantes que valorara la importancia de elaborar su
plan de vida, considerando los recursos con los que cuentan, y las dindmicas. “el pueblo
necesita’, “carreta de decisiones’, “yo quiero” y “mi plan devida’ (ver Anexo 6L y 6M), ayudo a
los participantes que estructuraran con mayor facilidad y detalle su plan de vida, mostrandose
durante su elaboracion pensativos, reflexivos, callados, hacian anotaciones, buscaban la opinién
de sus compafieros y de las coordinadoras, a findizar la actividad se les requirid la presentacion
frente @ grupo de sus planes de vida, mostrandose seguros y convencidos, expresando con
orgullo y sin titubeos lo que pretendian alcanzar para su jubilacién; para una mayor facilidad en

su lectura fueron agrupados en latabla 8:
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros alcanzar
desarrollo devida consecuencias
- Desconocimiento Lecturas - Participar - Personales: - Mantener un | - Lecturadel - Tener
de lasituacion Asistenciaa - Buscar iniciativa, conocimiento | periddicos, revistas | informacion
actual ponencias de informacion constancia intel ectual y libros de interés para compartir
- Atrasocultural interés - Recoger - Econémicos: - Desarrollar la | - Visitasamuseos |- Mantener una
- Faltadetemade Realizar visitas | informacion suscripcion al capacidad de |- Ver documentales | conversacion
conver_sgcién acentros . Establecer periédico o aprender o televisados - Conocimiento
- Invencién de culturales objetivo revistas ampliar - Compartir la del mundo
datos para tener Informarsede | - Compartir algo | - Fisicos: espacio | diferentes informacién quese | modernoy
temade sucesos actuales | . Pedir permiso paralecturacon | temas tiene cambiante
conversacion Aprender alguna| - Formular iluminaciony |- Enriquecery | . Inscripci6n en
- Rechazo social actividad preguntas ventilacion hacer mas clasesdeinterés:
- Amnesa Asistiraclases | . Disculparse - Humanos: interesantela | pintura, redaccion,
- Alzhaimer Aprender sobre | . Seguir repartidor de conversacion | poesia,
- Aislamiento las culturas de instrucciones periédicos, instrumentos
C Iqs.lugares a . Pedir ayuda vocero del musicales, idjomgs
U visitar . Presentarse puesto de : Apre~nder tarjeteria
L - Dar las gracias rewsta_s espafiola .
T Iniciar una - Profesionales: en - Comprar libros
U conversacion caso de asistir a sobre[oslugaresa
R . Escuchar ponencias o visitar para
A presentaciones aprender sobre las
. delibros costumbres
- Integrarse a grupos
dediscusion o
tertulias
FES Iztacala UNAM

Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas proximasala ubilacion



GarciaMartinez Mariadel Carmen & Garcia Ordaz Edith

147

Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo devida consecuencias
Aburrimiento Elegir una - Participar - Personales: - Realizar una |- Informarme del - Tener una
Pérdida} Qetiempo actividad alterna | - Demostrar iniciativa, actividad impacto de mi actividad que me
Disposicién de alas actividades | deportividad motivacion, fisicao mental | hobby sobremi permita disfrutar
tlempo diarias . Resolver la . Econdémicos: que ayude a cuerpo - Mantener una
Ansi edf'ad Inscripcién en vergiienza afectivo para mi bienestar |- Adecuar un lugar actividad que me
Angustia Cursos . Confianzabésica| solventar gastos | corpora encasaparallevar a| ayudearelagjarme
Desaprovechar Usar equipos . Auto- - Fisicos: - Disfrutar de cabo actividades de cualquier
habilidades adecuados recompensarse | accesorios cada estado de| sencillas (cuarto de | preocupacion
Nerviosismo Disfrutar de . Tolerancia ala deportivos larepublicaal | juegos)y juegosde |- Distraccion delos
Tedlo. paisgjes frustracion . Humanos: maximo mesa que impliquen| problemas
Des&nimo Conocer lugares | - Administracion | entrenador o - Divertirmeen | alafamilia - Satisfaccion de
Convertirse en Tener contacto de recursos y profesor Iareqlizaci on |- Comprqr accesorios| acanzar retos
comprad_or social tareas - Culturales: de mi hobby necesarios - Compartir
compulsivo por . Concentrarse en | aprender sobre |- Entablar - Asistir aclasesde | excursiones con
H ver mucho tv unatarea losreglamentos | nuevas entrenamiento de mis hijos
o Estrés . Toma de oformadellevar | amistades forma constante
Sofiar despiertoy P ;
B heler renresr 4 decisiones acabo el hobby - Hacer reservaciones
B arreg . Recoger de canchasy
|OS anos de . ., rofesores
\'4 . g informacion prorest
juventu - Organizar y
; - Establecer un
Convertirse en o f
: objetivo participar en
sedentario y por competencias
consecuendia - Defender aun i .
i - Disfrutar de mi
amigo
contraer asatiempo
diferentes - Arreglérselas b - P
enfermedades cuando le dejan - Inscribirse en una

delado

institucion o
academiadonde se
imparta el hobby
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo devida consecuencias
- Reduccién del Aterrizar los - Participar - Personales: - Mantener una |- Iniciar aahorrar o - Cumplir mi deseo
ingreso familiar deseos de - Asertividad iniciativa, entrada de invertirdesdeahora | . Ampliar mi
- Restriccionen ampliar mi -Negociar creatividad, dineropara | Ahorrar negocio
gastos negocio - Tomadedecision | compromiso, cubrir mensudmente | oo g entrada
- imi ; - Iniciar una ; : - Decidir sobre €l giro
Aburrimiento Cubrir los 4 perseverancia necesidades - extra
- D Te ., conversacion . de negocio
egeneracion requerimientos - Familiar: contar |- Tener una X . Tener una
cognitiva legal - Formular | q ividad - Ampliar sucursales In
i 4 cgales preguntas an a_a)_“,J ay actvi - Buscar desde shoraun| Ocupacion
- Frustracion por Ahorrar para - Pedir ayuda disposiciondela| laboral que me| |ocal paraaclientarel |- Sentirme
no cumplir mi iniciar mi - Dary sequir pareja o hijos mantenga negocio realizado como
de?@ negocio instrucciones parala activo - Asesorarse con empresario
- Perd|da de . Buscar el apoyo |- Enfrentarseconel | administracion mental mente abogado y contador | . ser autosuficiente
mt;lependenma familiar para encjo del otro del negocio - Cumplir mis sobrelo fectiblede | Lograr autonomia
- Busquedade atender el - Autocontrol - Econémicos deseos de una asociacion . Felicidad
empleo menos negocio - Bvitar los . Fisicos: local ampliar mi + Asociacion con
remunerado y Ejercicio problemas con1os | . Humanos: negocio amigos intimos
més pesado cognitivo demés empleados - Dejar ami Jubilados
Ser de la grafi g1y - Formular y P ' - - Tramitar permisosy
- elagrarca (memoria, responder una sociosy familiaun licencias
(ije deszr;pl €0 q pensamiento, queia proveedores Negocio que | . Buscar proveedores
i bstc;.é/ uso de imaginacion, . Responder al - Temporales: deestabilidad | . convocar einvestigar
ACT. ebidas creatividad) fracaso horario de econémica alos empleados
LABORAL ?Iagohohcgs, Organizaciony |- Establecer un oficina - Descubriry |- No dedicar més de 8
DESPUESDE aco 0 drogas ocupacion del objetivo - Profesionales: poner en horas d negocio
LA~ | - Restriccion del tiempo - Discernir sobrela | contador, practica - Buscarun
JUBILACION contacto social eliminando la causade un abOgadO nuevas HSy administrador que
- Sedentarismo ociosidad problema . Culturales: generales funja como asesor
- Fdtade - Afrontamiento y libros. revistas - Rentar y compra de
autonomia resolucion de ' departamentos
conflictos
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo devida consecuencias
- Rechazo - Fomentar desde - Participar - Personales - Lograr - Conocer gustosde |- Ser fuente de
- Conflictos ahoralacon . Disculparse (respeto, involucrarme | los familiares més confianza de mis
familiares - Convivencia . Expresar confianza, emocionalmen | c&caos hijos, esposay
- Desuni6 familiar | familiar sentimientos carifio, ganas, tecontodos | Quererydisponerde | genas familiares
- Escasaayudaen |. Otorgar . Conocer 10s disposicién) los miembros Er?;ﬁ%t?;a entablar | cercanos.
Igs’sﬁtuaciones importanciaacada | propios - Dinero para de mi familia. | Asisrt)ira 4S80S - Ser parte activa
dificiles uno delos sentimientos regaloso cubrir |- Ser | b festa en lamuestrade
cumpleafios, festejo
- Sol edad_ ) miembros . Comprender los los gastos perseverante de diasimportantes interésfamiliar
- Frustracion - Destinar tiempo sentimientos - Fisicos (patio, - Formar parte paralafamilia - Momentos gratos
- Intento de . Entablar - Expresar afecto | rentade importanteen |- Vistacontinuaa yfelices
suicidio (propio o | - comunicacion . Autocontrol articulos, laeducaciony | hijosy nietos - Ser fuente franca
deunfamiliar) | pocer presentes | Escuchar disposicién dela| desarrollode |- Participarenlos de respeto parala
- Culpas . Estar presenteen |- niciar y casa de un mis seres juegosdemesaquese |  familia
- Dfelmcuenua festejos familiares | mantener una far_niliar) queridos _ gr?:l?ha:er - Inculcar valores a
- ggrp e dia No usar pretextos | conversacion | 'E*O'r' mentos llamadas telefénices | ™M familia
 Molestias - Evitar cancelar . Pedir permiso f g‘|' . Sdidasfamiliares |- INclusiény o
- Faltaderespeto | COMpromisos - Pedir ayuda amiliarmente . Visitar zool6gicosy | @ceptacion en
esp ili para cooperar nucleo familiar
familiar familiares - Conducta ‘detrgje..") parques de ;
- Conflictos prOSOCiaI . Emociajon"a:|es diversion . Se'] p?rte aCtl \'Ia
generacionales - Compartir algo : - Masque fomentar | ©n'aformacion
F - Ayudar alos (expresar los unabuena conducta| decaréctery
A demés sentimientos e con “incentivosde | desarollo demis
M - Adaptaciona |deas.que € valor econémico” seres queridos
| cambios de lavida| SXPerimentena inculcarla con - Dejar huella.
L - Corregulacién cadg una delos conductas de afecto.| - Ser feliz
I - Autocomprension familiares)
A - Comprensién - Humanos
R empética (nifiera)
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo de vida consecuencias
- Aislamiento Asistenciaa - Iniciar una - Personales - Iniciar el - Organizar fiestas, |- Saber que sigo
- Depresion eventos sociales | conversacion (ganas, contacto con reuniones, comidas, | perteneciendo a
- Fdtade Entablar - Mantener una disposicién, algin amigo cenas, juegos un circulo social
amlstade§ ' comunicacion conversacion iniciativa) de hace - Iniciar una de amistadesy
- Desvaneci miento Reanudar viejas | - Presentarse - Dinero para tiempo conversacion con conocidos
de lasrelaciones amistades . Presentar aotros| gastos - Mantener personas de su - Sentirme que
amistosas por Uso delared de | - Expresar afecto |- Creatividad para | activaslas agrado puedo entablar
falta de contacto apoyo - Manejo degrupo| dar obsequios, | amistades que |- Convivir con los nuevasamistades
- Escaso apoyo en . Evitar problemas recuerdos y tenemos hasta | clientes - Bvitar que la
situaciones . No entrar en tarjetas el momento | . Visitar amigos, soledad o
dificiles peleas - Servicios - Desarrollar empleadosy depresion se
- Informaciony 4ni i dere de mi
' - Responder alas (telefonico, nuevas comparieros apodere demi
conocimiento bromas internet, oficina amistades con | - Mantener
escaso del . Pedir permiso decorreopostal) | personasque | comunicacion via
entorno - Resolver la . Organizar y me sean telefénica, email o
- Escasa " participar en agradableso | cartacon amistades
invitaciones a verglienza ! . . .
Invi - intercambio de interesantes lejanas
eventossociales - Arreglarselas i
- - regalos - Comunicacion de
- Formacion de cuando le dejan L. . .
. - Automdvil, taxi eventos con amigos
pensamientos de lado :
N y si sedesea con
negativosen las - Defender aun compafierosy
i amigo
S i gal_aq ONes Soc. g empleados
rgnar i - Asistir a
o aislamiento familiar i
C mediante la celebracionesy
| manipulacion y aniversarios
A pesimismo comunitarios
L - Nulointerése
iniciativaen
actividades sociades
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos
interacciéon y no elaborar un evitar dichas Objetivos Actividades Logro a alcanzar
desarrollo plan de vida consecuencias HS Otros
- Pérdidade bienes Establecer un - Pedir ayuda - Personal - Poner en - Destinar un lugar - Facilitar el
- Conflictos lugar paralos - Dar (iniciativa, ordenen todos | especifico alos tramite de mi
familiares documentos instrucciones seguridad, los documentos propios| jubilacion
- _Gasto en Framites Determinar en - Seguir entusiasmo, documentosy | ydemisseresmas |- Evitar gastos
innecesarios diferentes instrucciones ganas, paciencia, | bienes cercanos para correccion
- Pérdiday dafiode|  categorias para |- Corregulacion ordenado, personales que| - Etiquetar cada de nombre en
documentos mantener orden | . Comunicacién responsable, poseo. rubro (seguro, casa, | mis documentos
importantes Renovar . Buscar preventivo) - Redlizar la banco, empleados, personales
- Desesperacion documentos informacion - Faniliar reparticion de | deudores, pagosde |- Prevenir peleas
- Encjo _ extraviados - Adaptaciénala |- Fisicos bienes antes laempresay familiares por la
- Molestiacon usando una realidad (automovil, de morir personales, inconformidad de
en_cargados de copia - Adaptacion alos archiveros, (testamento) automovil y reparticion de
oficinas - Actualizacion de| cambios dela espacio fisico, |- Facilitar la escuela) bienes
- Angustia los documentos | yida cgjabancariade | localizacion |- Tener unacopiade |- Evitar gastosen
D - Futuras Destinar un -Mangjar el valores) de mis cada documento juicios de
o complicaciones lugar visible enfado deotro | - Gubernamental documentosa | - Informar amis intestado de
C parami | ubilacion para colocar . Humanos travésde su familiares de bienes
U - Pérdida de tiempo recados, recibos (abogado para organizacion. confianzasobresu |- Asegurar el
M en colasdelas apagar y correo testamento) localizacion futuro familiar
E oficinas - Bancos (ordenar - Realizar mi - Evitar pagos de
N gubernamentales los porcentajes a testamento recargos por
T beneficiarios) - Corregir mis datos retraso o pérdida
0] personales que de documentos
s estan mal - Fécil localizacién
(credencidl ife,
credencial trabajo,
créditos, entre
otros)
FES Iztacala UNAM

Perspectiva a Futuro:
Una Habilidad Social para Personas proximasala ubilacion




GarciaMartinez Mariadel Carmen & Garcia Ordaz Edith

152

Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo de vida consecuencias
Gasto excesivo en Usar - Aceptacion dela| - Personales - Hacerme - Contratar un seguro | - Responsabilidad
/ servicios médicos institucionesde | realidad (disposicion, responsable de| de gastos médicos de mi cuidado
Gasto en salud - Adaptacion alos| paciencia, mi propio familiar. personal e
medicamentos Asegurarse con | cambiosdela precavido, bienestar - Pagar las higiene
Decremento de la algunaempresa | vida responsable, fisicopueses | aportacionesalas |- Bienestar fisico
salud que contengala |- Afrontamientoy | Pperseverante) algo que solo instituciones - Tranquilidad
Estrés, desgaste clausulade resolucion de - Fisicos ami me publicas emocional
fisicoy “enfermedades | conflictos (hospitales compete - Asistir alascitas |- Evitar
emocional ante delamujer” - Prepararse para cercanos, - Prever médicas complicacionesy
enfermedades de (cancer de conversaciones | ambulancias, enfermedades | . Preguntar al doctor | enfermedades
seres queridos matriz, seno, dificiles medidor de personalesy | en caso duda. - Preocupacién por
Dudas sobrelos complicaciones | . Enfrentarse a presion-glucosa) | familiares . Asistir aplaticas intoxicaciones
cuidados a seguir del climaterio) mensajes - Culturales - Mantener y preventivas - Conocimiento
Mal 5 Preparar la contradictorios | (aprendizajede | fomentar mi | . Hacerse chequeos | sobreel
interpretacion de compafifa de - Manejar el lectura de salud para médicos generales | desarrollo delos
Sl ntomas. B convalecencia enfado de otro presion, curso de| evitar el dolor | cada 6 meses padecimientos
s Automedicacion Aceptar que RCP) - Mantenerel |- Asistir alas - Orientacion
A :I:Ig)e)gt(;agleon por todos ter.\emOS tra’Iqmiento . Vacunam ones en]oc|0na| que
L modi camentos en que morir y medicodemi | . Solicitar facilite cual quier
u nifosadultos nada garantiza enfermedad informacioén y desenlace
D lavida - Bvitar orientacion
intoxicaciones pg col ég| capara
enfamiliares | enfermedades de
larga convalecencia
oterminales
- Cuidar mi peso
- Seguir dietas bajo
supervision médica
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo de vida consecuencias
Depresion y Controlar la - Participar - Personales - Formar desde | - Evitar auto - Sentirme bien
medicacion ingesta de - Asertividad (iniciativa, ahora una compadecerme €onsigo mismo
Sentir que no se alcohol y tabaco | . Conocer los autoestima, buena salud - Evitar lacomprade | - Aceptar las
es parte de nada Asistir conun propios disfrutar los emocional vinosy tabaco emociones de mi
Auto compasién terapeuta sentimientos momentos que conmigoy con| . “no comprar drogas| pareja, familiares
Dejar de Participar en . Comprender los | Vivo, no los que me o medicamentosno | 0amigos
dimentarse eventos sentimientos clavarmeen el rodean prescritos’ - Bvitar las
Enojosy peleas recreativos . Expresar 10s pasado, - Ser menos - Asistir adiasde depresiones o
sin razon Involucrarme en | sentimientos creatividad) exigente campo, picnic o intentos de
Exceso de lacompradela |.Comprension |- Familiaresy consigo visitasguiadas suicidio
emociones despensa empdtica pareja (apoyo, mismo - Inscribirse aun - Bvitar
Sentimientos Salir apasear | . Pedir ayuda ayuda) - Proporcionar | hobby manipulacion
ambivalentes con Controlar mis | - Resolver la - Profesionales laayuda - No comprar cosas | con familiares,
lapargjao familia gastos en las vergiienza (psicologas, emocional que | que no utilizare pareja o amigos
Evitar las ganas sdlidas doctor) este ami . Asistir aretiros . Bxpresar amis
dell orar Utilizar la - Humanos alcance espirituales o seres queridos
Nadie te consuele expresion de (amistades, terapéuticos mis necesidades
Evasion delos emociones compafieros de . Abrazar, besar, emocionales
5 IhrI1Jt(:nami entos en Hacer locuras de clases, decir “teamo, te
o vez en cuando servidumbre) extrafio, estoy feliz,
(0] clinicas mentales . Animaes me siento triste”
c por intentos de - Dinero . Ser flexible, llorar
I suicidio o . - '
0] depresion gritar y r,e " .
N Ingesta de alcohol, - Poner musica de mi
A drogas, agrado
L medicamentos o - Asistir aeventos
tabaco culturales
Sentir que ninguna
actividad satisface
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En caso denotener | Notiene: - Comunicacion | - Personales: - Formar una No tienen pareja: - Entablar una
pareja estable: Liberarsedeun |- Iniciar creatividad, relacion de - Asistir aeventosde| relacion de pareja
- Soledad estereotipo conversacion iniciativa, pargja solteros seria
- Frustracion social - Mantener constancia, - Aprender a - Relacionarse con | - Formar una
- Tiempo por llenar Reflexionar conversacion prudencia, vivir solo amistades, familia
- No saber con sobre las . Escuchar respeto, - Mantener una | compafiero de - Aceptarme como
quién compartir relaciones . Hacer un confianza buenarelacion | hobby otrabgjo personasin
sus bienes pasadas, dar cumplido - Econémicos: de pargja - Servir de compafifa | pargja
- Intentosuicidio tiempoy valorar | . |ntimidad efectivo para durante la aotros amigos
- Automedicacion parainiciar una | . conocer los regal os jubilacién
nuevarelacion propios - Regalos - Apoyar ami | Tienen pareja
En caso de tener Aprender avivir | gentimientos - Contratacién de | parejadurante | - Disfrutar de nuevas | - Conservar mi
parej afastabl € soloy redlizar - Expresar grupo musical lavejez experiencias pargja
- Rutina proyectos sentimientos - Culturales - Compartiry | - Recordar su historia| - Cuidado mutuo
- _leé‘(;‘iiam'o nuevos . Expresar afecto hzj\cer de éstos | devidajuntos - Evitar problemas
y Aprender - Comprension afios - Entablar - Tener un
- De&_esperam on nuevas formas empética placenterosen | comunicacion propésito o
J Egcorl] 223; recuentes derelaciones | omoartir algo el aspecto honestasobrelos | motivo devida
’ . Ser menos . Evitar peleas sexual, detalles que individual y de
- Indiferenciae exigentey dara | o0 emocional, de | provocanmolestia, | pardia
intolerancia losdemasla | delagﬁgr entado contacto y enojoy agrado - Convivir sin
- Divorcio oportunidad de | Auto. comunicacion | . Evitar peleas por conflictos
presentarse tal ., cosas
COmo es. comprension insignificantes
- Confianza basica 2
. - Vivir juntos en casa
Tienen: - Toleranciaala dere i
: frustracion POS0 0 asil0
Darse tiempo - Festejar fechas
como pargjae importantes
individuos - Salir juntos de vigje
Entablar - Escaparse defin de
comunicacién semana )
con lapargja - Visitar aotras paregjas
- Organizar lunadas
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo devida consecuencias
- Fdtade Alimentacion - Participar - Personales: - Mantenermi | - Preguntar aun - Alcanzar una
condicion fisica balanceada - Seguir iniciativa, cuerpo en un entrenador o buena condicién
- Enfermedades Control de instrucciones motivacion, buen estado especialista sobre fisica para
como bebidasy tabaco| - Demostrar expresion de fisico las alternativas e conllevar mi
hipertension, Realizar una deportividad alegria, animo. |- Fomentar impacto del vejez
diabetes, ataques rutina de . Dar - Fisicos: espacio | como hébitola| gercicio - Conseguir un
cardiacos, gercicio instrucciones en casa para practicade - Ingerir equilibrio mental
celulitis, flacidez Participar en . Sequir hacer gjercicio, gjercicio complementos y corporal
muscular. eventos instrucciones parque cercano | - Realizar alimenticios - Aprender y
- Enfermedades por recreativos . Toma.de para caminatas, giercicios - Practicade algin Ensefiar sobre los
estrés como Realizar alguna | decision inscripcion a evitando deporte o cuidados del
migrafia, colitis, actividad . Manejo de gimnasio esfuerzo pasatiempo cuerpo
gastritise recreativa equipo - Econdmico: para| excesivo e - Seguir las - Salud y bienestar
insomnio Practicar con mi pagos de innecesario indicaciones fisico
E - Enfermedades por parejaaguna mensualidades o médicasy dietéticas| - Jovialidad
D inactividad como | oividad fisica membresia . Ingestaminimao | - Imagen positiva
) serian artritis, que sea de - Profesionales: nuladealcoholy |- Autoestima
depresion, nuestro agrado doctory tabaco
c er ;legomslcelnetrggs y Tomar - entrenador . Orgfm_izar y
> 9 precauciones personal Participar en
IS - Q;r%aalqﬁgda Informarse - Equipo: ropay eventos deportivos
| que originaria sobrc_a o ! mpacto ;gmplgdmentos ' Regllzgr axftmdades
c Uments e o del gercicio ecuados d?léfdlnefla _
. - Iniciar unahortaliza
(@] colesterol, acido

Urico, sobrepeso o

anemia

- Usar servicios
- Consumir agua
- Usar protector solar

y gorras
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo devida consecuencias
Sentirse incapaz Ahorro - Pedir ayuda - Personales: - Conocer otro | - Buscar agenciade |- Cumplir mis
Deseo frustrado periodico con - Formular una proyectos, paisy sus vige deseos de
Que solamente se mirasarealizar | pregunta aterrizar deseos, | costumbres - Compara preciosen| conocer otros
quede en anhelo esevigje . Confianzabésica| &nimo, - Cumplir mis distintas agencias lugares, paisajes
Melancolia por especial - Perspectiva a perseverancia, anhelos de - Ahorrar mensual y personas
/‘ﬁc\ no llevar a cabo Informacion a futuro constancia. disfrutar otros | . Sacar credencia - Iniciar nuevas
(Ns\ su plan cercade costos, |. Administracion |- Econdmicos: paisajes del INPLEN para amistades con
\\.) | - Fdtade recursos descuentosy de recursos ahorroy pagos |- Conocer otras | conseguir extranjeros
.-7/\ financieros paguetes - Busqueda de dereservaciones | personaspara | descuentos - Diversiony
& Problemas con especiales informacién - Fisicos: cuarto | iniciar | Hacer reservaciones| convivencia
: reservaciones Comparar dehotel, rentade| comunicacion | con anticipacion
> / Morir deseando precios carro, maletas con el exterior | . Organizar fechas
J haber conocido Informarse - Servicios: parasalir devige
otro pais sobre beneficios mecani cos para sin contratiempo
con credencial auto en caso de - Visitar templos,
INAPLEN utilizarlo conventos, ruinas
- Temporales: arqueol égicas
organizaciény
\Y planeacién de
I fechas
A - Humanos:
J personal de
E agenciadevigje,
S personal del
hotel o crucero,
- Profesionales:
médico
- Culturales:
conocer idioma
y costumbres
FES Iztacala UNAM
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo de vida consecuencias
- Dependencia Inversién con - Establecer un - Personales: - Aprender - Ahorro mensual - Tener una buena
- Restriccién en la miras de hacer objetivo organizacion, sobrela con cardcter de administracion
satisfaccion de crecer el capital |- Tomar iniciativa | constancia. administracién| obligatorio parael de gastos
necesidades, Otorgar - Recoger - Econdmicos: correctadelos| monento dela - Lograr que me
gustos o deseos prioridades a informacién disposicién para | gastos jubilacion sobre dinero de
- Malgasto de necesidades . Tomar cubrir cuentasy |- Mantener mi - Distribucion del mi jubilacion
dinero Organizar los decisiones necesidades actual estado dinero paracubrir | - Evitar
- Pedir prestado gastosbésicos | . Responder ala |- Familiar: ayuda | financiero los gastos, preocupaciones
- Redlizar empefios Mantener metas | persuasion $ por parte de - Mantener mi necesidades y por los pagos o
0 hipoteca de y fines del . Administracion | loshijosuotros | estilodevida | servicios: agua, luz, | gastos
bienes dinero que se de recursos parientes durante la teléfono, predial, - Tranquilidad
- Conformismo con posee - Profesionales: jubilacion celulares, - Comodidad
lo que otros me Aportaciones contador o - Ser colegiaturas, - Evitar tener una
puedan regularesala administrador de | autosuficiente | alimentos, vestido. | |imitacion
proporcionar cuentaen gastos, agente de| durante mi - Separar las econdmica
- Maa cantidad y cuantadebanco | jubilaciony | cantidades durante la
£ administracionde|  tiempo vejez destinadas para jubilaciony vejez
c gGaaS;tOS , Mantener un cada gasto . Evitar las
e} - Loaslos excesivos COMpPromiso - Tratar de no preocupaciones a
N eDI(ar;T)]rloersglrlsms consigo mismo excederse en las mi familia por
O Intento o Suicidio : ﬁoggrrfna lista de problemas
M X econoémicos
| - Alcoholismo supermercado para
e - Sentimiento de No comprar cosas
culpay i i
O humillacién ssspnlin
: - Bvitar acostumbrar
- gﬂo?alosgr%% o ahijos o nietos en
i o la obtencion de
- Manipulacion obsequios caros
cuando sevisiten
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo devida consecuencias
- Desperdicio del Determinar e - Auto - Personales: . Conseguir - Organizar el tiempo | - Eliminar la
tiempo tiempoparacada | recompensarse | organizacion, descansar y lasactividadesen | tension corporal
. iﬁ:g;;’;dd‘gz”;?nd aDC;'r‘S’;dgg&an o - Administracion | iniciativa, fisicay mental | lamafiana . Eliminar las
ganas Adecuar un de tareas conciencia todos los dias | - Dejar espaciospara | molestias en:
- Enfermedades espacio para - Auto- corporal. despuésdelas | descansar cuelloy espalda
- Dormir lamayor descansar por las | Comprension - Econémicos: actividades . Cambiar el colchén | - Dormir 7u 8
parte del dia tardes - Auto-mangjo dinero para diarias si estadesgastado | horasdiarias
- Padecer en lanoche Adecuar la - Intimidad construir un - Cuidar mi - Tomar un bafio 0 té | - Disfrutey
) gusg?:n;gurri — habitacion para - Comprension espacio para cuerpo para dormir bi enestar fisicoy
© Consurmismo dormir por la empatica dt,ascansa,r dandole 8 ) descansado emoc| o.ngl .
- No saber en qué Qt?ﬁlhsiltar a - Fisicos: &reade | horas de suefio| . Adecuar la - Disponibilidad y
actividades invertir o deede descanso, y el resto iluminacion'y buen humor
D e tiempo libre ahora en caso de colchénnuevo, | usarloen ventilacién durante el resto
E - No tomarse unos padecer molestias repossete ocupaciones | . Sacar laTV dela del dia
S minutos al diao para dormir - Profesionales: cotidianas habitacién para que
c semana para (ahogo, doctor, no quiten energia
A descansar ronquidos, otorrinolaringélo - Realizar por lacena
N - gﬁg:craﬁsg‘;erpo movimientos go, Profesor unaingesta de
S - Desgaste %Scoﬂﬁ por ¢ yoga alimentos ligeros
o - Preocupaciones por Seguir los : Cl{lt_ural €s. (té, ’pan tostado,
no dormir bien consejos médicos musica de café, fruta o cereal)
- Automedicarse User técnices de relgjacion - Atender negocio
S - Pmecer de nervios rela‘gact()n ambientada con propio' asistir a
U 0 ansiedad Evitar tener naturaleza misa, viajar, leer,
E aparatos eléctricos estudiar idiomas
N en larecamara - Leer 15 minutos
¢ antes de dormir en
vez dever
programas
agresivos
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Areas de Consecuencias de | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo de vida consecuencias
Paralos que no No tienen: - Auto- - Personales: - Mantener un | - Hacer los gjustes Un techo
tienen casa propia Adquirir una recompensarse iniciativa, espacio que necesarios para seguro
- Mudarse con casa 0 - Compartir algo organizacion, me protejade | evitar accidentes Ser
algin familiar departamento . Concentrarse en | constancia, las - Designar un é&rea independiente
(hijo, hermano, propio unatarea paciencia inclemencias para actividades Lograr
nieto) Ahorrar para . Establecer - Econémicos: naturales recreativas intimidad
' - Restriccionenel pagar |etras objetivo disposicion de | - Lograr - Designar un espacio Tener un
y desenvolvimiento . Perspectiva a efectivo para tranquilidad para descansar patrimonio
/ dentro delacasa | Tiene: futuro cubrir gastos emocional por | . Crear un jardin u Dejar de pagar
\ gena Conservar su . Administracion | - Fisicos: espacio | laseguridad hortaliza renta
) - Escasa hogar de recursos adecuado y deunacasa |. Mantener unclima Libertad en su
consideracion seguro del hogar |- Adquirir un agradable propio espacio
- Actividades Ambos casos: - Humanos: inmueble para | (iluminacién, Evitar ser una
recreativas Adquirir una servidumbre, mi ventilacion, cargaaun
limitadas casaen amadellaves tranquilidad decorado) familiar
- Resignacion del provincia - Profesionales: personaly | . Pagar servicios Tranquilidad
espacio Administrar los abogados, familiar - Pagar hipotecas
- Espacios gastos de notarios, - Arrendar cuartos
Vv inadecuados servicios personal de
I - Pocaonula Mantener en oficinas de Documentos:
Vv intimidad ordenla gobierno - Solicitar
I Paralos quetiene casa do?umeptaci on orientacion en el
E propia: Evitar hipotecar ayuntamiento
N - Perderlapor no su casa o depto . Sacar escrituras con
D pagar servicios Buscar entradas un notario o juez
A - Hipotecarla de dinero que - Guardar en lugar
- Disputasfgmiliara permitan pagar seguro
- Desgastefisico los servicios - Tener separados los
- Devaluacion del :
inmucble reci bos de agua, luz,
teléfono y gas
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Areas de Consecuenciasde | Alternativas para Recur sos Objetivo Actividades Logro a alcanzar
interaccién y | no elaborar un plan evitar dichas HS Otros
desarrollo devida consecuencias
Gastos Planear €l lugar | - Perspectivaa - Personales: - Mangjar las - Informarse sobre | - Evitar gastos
!nnecesjari ose y lamaneraen futuro aceptacion, emociones paguetes de imprevistos en
imprevistos laquesedesea |- Dar resignacion, ante un deceso| agenciasfunerarias | decesos
Actos de que descansen instrucciones tranquilidad. familiar - Mantener el seguro | familiares
corrgpci on Sus restos. - Resolver € - Econémicos: - Informar mis devidaal corriente |- Asimilar
Pérdida de Se evitaran miedo disposicion de deseossobre | - Decidir sobrequé | sentimientos de
documentos (lotes rencillasy - Negociar dineroen mi entierro o pantedn me gusta €enojo y sustos
en pantec’)n_)_ peleas . Tomade efectivo cremacion . Decidir sobresi por muertes
Peleas familiares familiares decisiones - Fisicos: loteo |- Donar mis seré enterrado o inesperadas de
Desacuerdosenlal . seevitaaque | . Tomar iniciativa| daveta oérganos cremado familiares (nifios-
toma de decision otros tomen esa | . Asertividad - Servicios: - Prepararse ancianos)
Crisis decision, que se | . afrontar funerarios, emocionalmente | - Tratar de morir
émoci onal €s debe tomar de pérdidas hospitalarios, sobrelaperdidade | enpaz consigo
Crltlcas_ sociales formapersonal |, a4 aptacion alos legales padres, hijos o mismp y conla
D.epres!ones Carnb| 0s de |a . Lega] €s. dej ar esposa fam| ||a.
" Aislamiento vida testamento - Preparar amis - Dejar huellade
U Sufrllr de denOJO - Aceptacion dela| - Profesionales: familiares de mi mi existenciaen
E g)r;rggr' a realidad medico, muerte éste mundo
R ontimi - Aceptacion de abogado, - Pagar mensuelidades
resentimientos rdid notario, por adquisicion de un
T Evitar sentirse perdidas trabaiad : lote funerario
. Maneio del rabajador social )
E culpable 6 . Emocionales: - Informar sobre mis
eRnolcl’ deotros comprension y deseos funerarios
- Resolver expresion de ~ Resolver los
conflictos sentimientos, conflictos y
Comprensi on resentimientos
empética - Arreglar que me
. Culturales: saber auxilien amorir sin
de |os deseos del dolor
difunto
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En la dltima temética dedicada a la despedida y cierre del taller (ver Anexo 6N), los participantes
se mostraron participativos, en forma silenciosa tomaron asiento en forma de semicirculo,
externando comentarios de agradecimiento hacia las coordinadoras y sus comparieros. Cabe
resaltar que fue muy grato y aplaudido el hecho de que una participante que al inicio del taller se
mostraba timida, callada y aidada, al tocar su turno se pusiera de pie y dirigiéndose a grupo
expresara palabras de gratitud y finalizando con la frase “jlo logre!”. Es importante mencionar
gue todos los participantes introdujeron obsequios en los sobres de sus comparfieros haciendo de
manera ordenada, mostrando alegria y nostalgia. En la dindmica “cuento vivo”, los participantes
a escuchar su nombre se levantaban y se dirigian hacia la coordinadora para recoger su sobre en
el que se habian colocado sus actividades con la finalidad de que observaran la evolucion de su
aprendizaje, ademas contenia sugerencias y comentarios de parte de las coordinadoras y
comparieros, regresando de inmediato a tomar su lugar. Al finalizar el cuanto se levantaron e
intercambiaron abrazos y palabras de aliento, desocupandose € lugar, asi poniendo fin a taller

“Aprendiendo a vivir utilizando mis HS'.

Para tener un punto de vista objetivo, se calculo lat de Studen para un grupo correlacionado, con
dos mediciones (pre y pos) para analizar las diferencias entre las pargjas de datos, y demostrar o
no s la variable independiente presenta o no algun efecto sobre la variable dependiente, o fue e
azar €l Unico responsable de la diferencias que se pueden encontrar, utilizando para el andlisis los

siguientes puntos:

1.  Unidades experimentales: 16 personas

2. Respuestaa Prey post evaluacion de HS (Inventario de
Comportamiento Interpersonal, Anexo 3)

3.  Contraste de Ho: No hay diferencia entre las mediciones pre y post
evaluacion

4. Hjindica Hay diferencia entre las mediciones pre 'y post de la

evaluacion realizada

5. Prueba estadistica: t de Student para un grupo con valores correl acionados
6. Nivel designificancia a 0.05=2131
FES Iztacala UNAM
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7.  Distribucion muestral: Tabla de valores criticos de la distribucion t de Studen,
dos colas (Pagano, 1998).
8.  Regidn de rechazo: Tc>Tt se rechazala Ho (hipotesis nuld) y es aceptada

laH; (hipétesis alterna)

Siendo necesario desarrollar los célculos presentados en el Anexo 15, encontrandose que los
resultados mostraron diferencias significativas entre los datos pre y pos aplicacion del taler,
mostrando Tt= 2.131 < Tc=4.11 por lo tanto se rechaza la hip6tesis nula 'y se acepta la hipétesis
dterna, la cua indica la diferencia entre los vaores obtenidos en la pre-evaluacion y los valores
obtenidos en la post-evaluacién, demostrando asi € efecto de la VI (taller vivencia) sobre la VD
(identificacion, desarrollo y aplicacion de la HS perspectiva a futuro), es decir, que a traves del
taller se logro un aumento en la utilizacién de los siete grupos de habilidades socides para la

elaboracion del plan de vida

En resumen, tanto los estudios cuantitativos como cualitativos confirman la efectividad ddl taller
“Aprendiendo a vivir: utilizando mis habilidades sociades’, como herramienta Gtil en la

elaboracion de un plan de vida para lajubilacion en personas que flucttan entre los 40 y 50 afios.

FES Iztacala UNAM
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Concl usiones

“No Sé Cuél Sera Su Destino, Pero S S¢ Una Cosa:

Aquellos De Ustedes Que Seran Verdaderamente Felices,

Son Aquellos Que Hayan Buscado Y Encontrado Como Vivir”
Albert Schweitzer

partir de las observaciones que obtuvimos durante la aplicaciéon del taller y los autores
consultados, concluimos lo siguiente:

En primer instancia, comprobamos la utilidad de la evaluacion en la identificacion de los déficit
conductuales debido que es necesario saber € punto de partida de la poblacion en la que seva a
intervenir, asi como € logro y aprendizaje obtenido por ellos en e transcurso de la intervencion;
también es necesario contar con un programa de entrenamiento y definicion de conductas, |os
cuales fungen como una guia sistematica que permite evitar desviaciones del tema y obtener
fiabilidad en la investigacion, esto facilita la intervencion y registro de los resultados en €
Entrenamiento de Habilidades Sociales.

También, nos permitié identificar que los principales obstéculos que debe detectar un psicdlogo
cognitivo conductual son: las creencias y pensamientos irracionales de las personas, como
limitantes para e aprendizgje y desarrollo personal, por lo que, fue importante “reestructurar”
dichos pensamientos para que las personas se centrara en aprender conductas alternativas y
reevaluar sus capacidades, para lograr determinar cud era o no funcional y adecuada a la
situacion. Asi mismo, encontramos que se pueden reestructurar ideas, actitudes y expectativas,
como parte de una prevencién de trastornos emocionales que se presentan en lajubilacion, lo cua
permitira continuar aprendiendo nuevas capacidades, habitos y habilidades, a menos que las
personas se sientan incapaces de hacerlo o lograrlo, situaciones que serdn de intervencidn
psicoldgica individualizada y especifica [Craighead, Kazdin & Mahoney, 1981; Rodriguez y
Amartya, 2000].
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Nos gustaria remarcar especificamente en el tema de HS que éstas han sido limitadas a estudio y
desarrollo de la asertividad, comunicacién, liderazgo, toma de decisiones, y solucion de
problemas, confundiendo éstas como sinénimo de HS y no como elementos del “gran” conjunto
gue conforman las HHSS, por tal motivo, se evidencia la escasez de informacion referente al

resto de las habilidades socides y € desconocimiento de ellas, como en éste caso lo fue la HS
per spectiva a futuro, porque la mayoria de libros que revisamos sobre HS y competencia social

no la mencionaban o incluian, rastrearla represento hacer una blsqueda a través del tema
Planificacion de recursos, |o que significaba que los autores la retomaran como una cuaidad y no

como lo que es: una habilidad socia del grupo de planificacion [Arias & Heredia, 1999].

Siguiendo con € tema de las HHSS, encontramos que la intervencién permitié comprobar que la
terapia grupal, facilita é aprendizaje y entrenamiento en HHSS, ya que se obtuvieron resultados
mas completos y variados, debido a mayor nimero de modelos, diversidad de respuestas y
retroalimentacion entre pares. Ademas, € trabgjo en grupo facilita la valoracion y aceptacion
social como refuerzo vicario, donde e proceso de atencidn es fundamental para que se pueda
llevar a cabo el entrenamiento y aprendizaje de las HS, e carecer de éste dificultara aprender
cualquier conducta [Hidalgo & Abarca, 1999].

Es preciso mencionar, que durante la aplicacion del taller, detectamos que de los grupos de
HHSS, se destaca e grupo de HS Relacionadas con los sentimientos por su dificultad en el
manejo emocional, debido a que en nuestra cultura se acostumbra ensefiar a ocultar o negar las
emociones de tristeza, miedo o rencor, convirtiendolos en resentimientos y enojo contra ellos y
los demés, dificultando la interaccion y e crecimiento afectivo-comportamental de las personas,

haciendo importante la identificacién de las ideas irracionales que sostienen dicho aprendizaje.

Ahora bien, cuando se toca el tema del tedio y la soledad, sabemos que €l primero puede ser
resuelto o ignorado con e simple hecho de “sentirse ocupado”, en cuanto a la segunda,
afirmamos que es un factor social que conlleva a consecuencias emocionales, originando el
miedo de llegar alajubilacién, por su propia experiencia, de ahi desprendemos laimportancia de

iniciar y mantener una red de apoyo, integrando nuevos contactos, esto nos permite retorrar su
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importancia, como una herramienta que facilita el contacto y apoyo emocional entre familiares,
amigos y conocidos, que permitiran prevenir € tedio y la soledad como fue demostrado durante
la intervencion con la propuesta del intercambio de nimeros telefénicos y direcciones como una

forma de mantener contacto personal y soporte emocional.

Referente al tema de Plan de vida, logramos con la intervencion una forma de preparacion y
anticipacion para evitar futuras crisis emocionales, mediante la ensefianza-aprendizaje de
visualizar diferentes aspectos y elementos relacionados con su futuro, reconocemos que anticipar
los eventos cotidianos o inesperados, es un elemento complicado de mangjar, porque implica
reconocer y aceptar estar expuesto a cualquier suceso, que se tienen limitaciones, asi como
admitir que se necesitara la ayuda de otras personas, elementos contrarios al sentimiento de
capacidad y poder que los adultos intermedios consideran tener, ésta situacidn nos permite inferir
que las personas se adaptan mejor a los cambios de la vida, si se apoyan en informacion,
preparacion y ayuda profesional [Hudson & McLean, 2003].

Con respecto a la organizacion del tiempo libre y sus implicaciones, encontramos que la falta de
orientacion y organizacion de las actividades puede ocasionar una confusion gque conlleve a la
eleccion de pocas 0 muchas actividades, 1o cual puede ocasionar conflictos de administracién del
tiempo, ésta situacion se convierte en el momento para buscar ayuda, ya que consideramos que
intentar demasiadas cosas, no planificar el tiempo y no sefidlar objetivos, son los factores que
pueden interrumpir la estructuracion de un plan de vida, sin embargo, la administracion del
tiempo se aprende y se puede modificar. Iguamente, en la planeacion estratégica de la vida,
encontramos que se contemplan con mayor frecuencia, los aspectos positivos, cuyas
caracteristicas son poco redlistas y pueden ser olvidados en un corto tiempo, éstos aspectos
pueden ser modificados s se destaca la importancia de plantear qué papel se desea vivir
gjustandolo a necesidades, recursos y expectativas realisas, como sucedié en la elaboracién del
plan de vida, donde se retomaron aspectos positivos (vigjes, descanso, actividades) y aspectos

negativos como enfermedades, fallecimiento de familiares o accidentes.

Pensamos gue se olvidan los planes de vida cuando estos no son reales, objetivos, significativosy

plasmados tangiblemente, estos cuatro elementos fueron logrados en €l taller, ademas de hacer
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que cada participante retomara este proceso como su responsabilidad, originando la decision de

considerar todo lo elaborado y aprendido durante €l taller, como una fuente de consulta.

De manera complementaria, y refiriéndonos especificamente a la HS “perspectiva a futuro”,
aseguramos que decidir en cualquier aspecto sin responsabilidad y sin evaluar las consecuencias
no produce ansiedad, sin embargo, cuando se hace una planeaciéon y se visualizan diferentes
opciones, recursos y necesidades, éste es e momento en que aparece la ansiedad, la mente se
bloquea, se cuestionan s estan en lo correcto y experimentan miedo por equivocarse y

enfrentarse alo desconocido.

Por otra parte, apreciamos que el derecho ala pension es visto por |las personas como una meta a
alcanzar, de la cua no saben ni tienen control aguno, asi mismo, consideramos de importancia
hacer menciéon del desconocimiento de sus derechos, lo cua pone en riesgo la estabilidad
econdmica, la salud fisicay €l equilibrio emocional, ya que en la intervencion encontramos que
se ignoraban las prestaciones, lineamientos y derechos de la jubilacion. Ademés, resaltamos otro
riesgo que debe considerar |a persona proxima a retirarse laboralmente: no poseer una pension, es
decir, resulta indispensable realizar una perspectiva a futuro sin contemplar dicho privilegio, lo
que conlleva a una revaloracion de sus conocimientos y dejar de aspirar a una remuneracion
econdmica por las aportaciones que se realizaron a la seguridad social cuando se era trabajador.
De igua manera, para las personas que realizan un trabagjo considerado “no formal”, resulta de
importancia ensefiar la HS perspectiva a futuro que les permitir4 planificar sus recursos y
aprender laimportancia del ahorro, que les servira para satisfacer sus necesidades y cubrir algin

imprevisto, ya gque ellos no contaran con ningun tipo de prestaciones sociales institucionales.

Por otra parte, sabemos que existe una sobrevaloracion e importancia del trabgjo por los
beneficios que se adquieren, por lo que resaltamos el papel del psicdlog, quién tendra que
orientar y mediar con las personas, para que logren insertarse en diferentes ambitos que
contribuyan en su identidad a través de la reestructuracion del significado del trabagjo [De
Guzman, 2000].
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Antes de terminar, consideramos que ésta intervencion logro que los participantes se preocuparan
de su estilo de vida, y por tanto decidieran empezar atrabagjar y prepararse paralograr “calidad de
vida’, destacando laimportancia del aprendizaje y uso de la HS perspectiva a futuro, yaque ésta
permite que las personas vislumbren y planeen estratégicamente sus recursos de forma preventiva
para actuar en cualquier acontecimiento cotidiano o inesperado, ademas, se logré que éste grupo
de trabgo se reincorporara a la vida familiar y socia buscando nuevas actividades que le
permitieran interactuar con las personas que lo rodean de manera gratificante y placentera, asi
como renegociar y retomar aspectos de pareja que se habian dejado de lado por estar enfocados

en la crianza de los hijos e inmersos en €l trabajo.

Estamos concientes que la perseverancia y constancia jugaran un papel importante en esta
decisién, por lo que, creemos que € impacto en los participantes fue positivo, es decir, se
cubrieron sus expectativas de aprendizaje para proyectar de manera tangible un plan de vida,
ademés de considerarse capaces de compartir sus conocimientos con otras personas que los
rodean. Esto nos hace pensar, y considerar fundamental el papel del psicologo, ya que contemplar
a la persona como un ser Integral, permite analizar emociones, cogniciones y conductas,
reestructurar pensamientos, facilitar el aprendizaje y entrenamiento de las Habilidades Sociales,
por lo que encontramos que algunas de las caracteristicas que debe tener un psicdlogo, son:
pensamiento flexible, ser responsable, ser creativo para proporcionar diferentes soluciones y
estrategias de intervencion, asi como representar una figura de confianza y facilitador para
solucionar los conflictos, ademéas debe tomar en cuenta 'y ser cuidadoso con sus expresiones y
gestos [Herrera, 2002].

Para concluir, de manera genera, las limitaciones précticas que se encontraron durante la
intervencion, fue el escaso conocimiento que se tiene sobre la funcion del psicélogo, ya que se
cree gque solamente atiende a personas “desequilibradas’. En segundo lugar, la condicion de los
participantes de no utilizar material de audio y video como apoyo para € registro de conductas,
con la finalidad de conservar la confidencialidad de los participantes. En tercer lugar, € desgaste
fisico y mental que nos produjo ser solamente dos terapeutas, ya que en la aplicacion de nuestro
taller, conllevo a realizar diferentes actividades de manera simultanea, como: elaboracion,

organizacion y facilitacion de los materiales; concentracion en € registro, observacion de las
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conductas de interés; coordinacion y retroalimentacion de los participantes. En cuarto lugar, la
falta de un seguimiento formal de los participantes de forma individual o grupal, lo que conlleva
al desconocimiento por parte de nosotras del cumplimiento de sus objetivos a corto plazo que

ellos mencionaron en sus planes de vida.

De maneraintegral, los aspectos que facilitaron la aplicacion del taller, fueron en primer lugar, la
asistencia de manera voluntaria y no impuesta de los participantes, logrando evitar un ambiente
de tension; en segundo lugar, la empatia dada entre las terapeutas y los participantes,
origindndose apertura y confianza grupal; en tercer lugar, la diversidad de profesiones y
ocupaciones de los participantes, que origino multiplicidad de puntos de vista, por Ultimo, la
actitud dinamica de la mayoria de los participantes, que invitaba a la participacion genera y
motivaba nuestra creatividad, estas caracteristicas nos permitieron alcanzar nuestro objetivo de
investigacion. Ademés, sugerimos en futuras intervenciones en el &mbito del entrenamiento en
Habilidades Sociales:

Limitacion del nimero de participantes a 5 6 10 trabajadores, con la finalidad de que se
incluya al conyuge u otro familiar quien fungira como apoyo emocional.

Incluir aparatos de video y audio, para facilitar la evaluacion y registro de conductas.
Redlizar un plan de seguimiento para procurar € mantenimiento de las conductas y
evitacion de recaidas.

Establecer un ambiente multidisciplinario, donde se incluya un médico, dentista, abogado,
geriatra, entre otros profesionales, para que orienten acerca de aspectos relacionados con
el Plan de vida, y de ésta manera se enriquezca el aprendizgje.

Elaborar y aplicar talleres en los centros laborales para € aprendizaje y resolucion del
duelo “trabgo-jubilacién” como una herramienta que permita la preparacion para éste
evento.

Aplicar éste taller anivel comunitario con lafinalidad de que |as personas que desarrollan
un trabajo no formal aprendan ésta habilidad.

Redlizar un taller con un grupo de nivel socioecondmico menor, para conocer sus

pensamientos, conductas y expectativas.
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Implementar e aprendizaje de HHSS en nifios y adolescentes para fomentar relaciones
productivas y € uso de la Perspectiva a futuro como una habilidad que permite cualquier
tipo de planeacion.

Disefiar diversos talleres que permitan entrenar y desarrollar de manera separada cada
grupo de HHSS.

Finamente, la aportacion de este trabajo esperamos que sea considerado como una guia para
futuras intervencion en e entrenamiento de las HHSS de manera grupal, ademas de un gemplo
tangible de que se pueden ensefiar y aprender a través de situaciones de imagineria, role playing,
con la finalidad de que las personas las utilicen para prevenir o resuelvan sus conflictos en la
relacion de paregja, familia, amigos, trabajo, procesos de duelo, o cualquier otra situacion personal

o socid.
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Lista de Anexos
Anexo / Titulo

Cuestionarios de evaluacién psicol6gica
Registro de inscripcion

Inventario de HHSS“ICl”

Formato: “Reqj vitd”

Formato: “Plan de vida’

o g0 s~ W DN PR

Cartas Descriptivas
A. Carta Descriptiva#01 — Presentacion del taller
B. Carta Descriptiva#02 — Integracion grupa
C.—H. CataDescriptiva#03 ala#08 —HS
.- J Carta Descriptiva#09 y #10 — Jubilacion
K- M. CartaDescriptiva#ll ala#13 — Perspectivaa Futuro y Plan de Vida
N. Carta Descriptiva#14 — Despediday Cierre del taller
7. Regigtro: “habilidades sociaes’
8. Registro: “componentes’
9. Conductas agrupadas de las Habilidades Sociales
A. Grupoll
B. Grupoll
Grupo 111
Grupo IV
Grupo V
Grupo VI
G Grupo VII

10. Ejemplo de reestructuracion de pensamientos (terapeuta)

mm OO0

11. Ejemplo de reestructuracion socrética (participante)

12. Pensamientos irracionales y modificacién (visualizacion de edad adulta)
13. Primer cuadro de plan de vida

14. Ejemplos de didogos “lostiteres”

15. Cdlculo delat de Student
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ANEXOL.
Habilidades sociales:
Nombr e/Objetivo Autores N° items Escalas
* |nventario de Asercién -Gambrill y Richy,  40items Malestar (M)
(Assertion Inventory, Al) 1975 Likert 1-5 Probabilidad (P)
Medir malestares y probabilidad de -Carrasco, 1989
conductas asertivas positivasy
negativas.
*Escala Multidimensional de -Caballo, 1987 64 items Total (T)y 12
Expresion Social-Parte Motora Likert 0-4 especificas
(EMES-M)
Medir HS generales y especificas
en 12 dimensiones.
*Escala de Autoexpresion -Galassi etal., 1974 50items Total (T)
Universitaria Likert 0-4
(College Self-Expression Scale,
CSES)
Medir asertividad en universitarios.
* Cuestionario de Habilidades -De Quijano, 75 items Asertividad (As)
Sociales Personales Cornejoy Dias, 1990 3 opciones Agresividad (AQ)
(HSP-1) -si Huida (H)
Medir asertividad, agresividad y -no
pasividad o huida en adultos. - algunas
veces
Ansiedad socia
Nombre/Objetivo Autores N° items Escalas
* Escala de Ansiedad y Evitacion -Watson y Friend, 28items Total (T)
Socia 1969 - Verdad Malestar (M)
(Social Avoidance and Distress - Falso Evitacion (E)
scale, SAD) -Modificacion:  Gil,
Medir latendenciaadar respuestas 1983
afectivas o conductuales de
ansiedad en situaciones social es.
*Escada de Ansiedad -Leary, 1983 30 items Total (T)
Interaccion -Sanz, 1994 Liker 1-5
(Interaction  Anxiousness Scale,
IAS)
Medir latendenciaa dar respuestas
afectivas de ansiedad en
interacciones contingentes (cara a
cara).
* Autoinforme sobre la Seguridad de -Paul, 1966 30 items Total (T)
Hablar en Publico Gil, 1983 - verdad
(Personal Report of Confidenceasa -Bados, 1991 -faso
Speaker, PRCS)
Medir laansiedad a hablar en
publico.
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Cognitivo
Nombr e/Objetivo Autores N° ftems Escalas
*Escala de Miedo a la Evaluacién -Watson y Friend, 30items Tota (T)
Negativa 1969 - verdadero
(Fear of Negative Evaluation, FNE; -falso
B-FNE version abreviada)
Medir latendencia a preocuparse por B-FNE
como los demés percibeny evalian -B-FNE de Leary, 12items
al sujeto. 1983y Gil, 1983 Liker 1-5
*Escala  Multidimensional de -Caballo, 1987 44 jitems Total (T)
Expresién Social-Parte Cognitiva -Caballo, Ortega, Likert 0-4
(EMES-C) 1989
Medir lafrecuencia de pensamientos
negativos ante la gjecucion de
conductas sociales.
*Test de Autoafirmaciones en la Glassetal., 1982 30 items Autoafirmaciones
Interaccion Social y Sanz, 1997 Likert 1-5 positivas (P)
(Social Interaction Self-Statement
Test, SISST) Autoafirmaciones
Medir lafrecuenciade negativas (N)
autoafirmaciones positivasy
negativas en interacciones con
personas del sexo opuesto.
Otros
Poblacion Cuestionario
Adultos en general - AndlisisdelaAsercion Personal
- Cuestionario de la competencia I nterpersonal
- Cuestionario de Habilidades del aprendizaje estructurado
- Cuestionario de situacionessociaes
- Escalade adecuacion percibida (eficiencia percibida)
- Escalade ansiedad ante la audiencia
- Escalaparalaconductainterpersonal
Estudiantes - Cuestionario de citasy asertividad
universitarios - Inventario de Interacciones heterosexuales
- Inventario de Interacciones heterosexual es para mujeres
- Inventario de probabilidad subjetiva de consecuencias
- Técnicade evaluacion delasolucion de problemas
- Inventario de evaluacion heterosocial para mujeres
Adolescentes - Escalade asertividad para adolescentes
- Inventario de asertividad de Rathus modificado para adol escentes
Inventario de problemas para adolescentes
Inventario de problemas para chicas adol escentes
Nifios Escala de comportamiento asertivo para nifios
Escala Matson para la evaluacién de las habilidades sociales con
nifios
Escala de tendencia ala accion para nifios
Personal directivo de Cuestionario de descripcién de la conductade lider
organizaciones Cuestionario de competencia en comunicacion
Cuestionario de situacionesdificiles
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ANEXO 2.

Taller “Aprendiendo a vivir con mis habilidades sociales’

Inscripcion

Fecha:

Nombre:

Edad: Género: M () F( )

Domicilio:

Teléfono:

Estado Civil:

Educacion:

Ocupacion:

Horario de Trabgjo: Entrada: Salida:

Ingreso mensual aproximado: $ .00
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Taller “Aprendiendo a vivir con mis habilidades sociales’

Fecha:
Nombre:
ECONOMICO
1. ¢Cuanto asigna aproximadamente de su ingreso mensual alas siguientes categorias?:
Alimento $ Vestido $
Vivienda $ (en caso renta) Servicios $
Transporte $ Diversion $
Gastos Escolares $ Ahorro $
Otros $
2. ¢Alguna otra persona contribuye con los gastos mencionados?
S( ) No( )
RED SOCIAL
3. ¢Tiene otras actividades extras ademas de su trabajo?
S( ) No( ) Cudlesy Por qué

4. ¢Mantiene usted relaciones sociaes con sus comparieros fuera del horario de trabajo?
S( ) No( ) Dequétipo

5. ¢Mantiene usted contacto social con sus amistades?
S( ) No( ) Con qué frecuencia

6. (Mantiene usted contacto socia con sus familiaresy parientes?
S( ) No( ) Con qué frecuencia

7. ¢Mantiene usted contacto socia con sus vecinos?
S( ) No( ) Con qué frecuencia

8. ¢Mantiene usted contacto social con otras personas?
S( ) No( ) Quiénesy Con quéfin
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SALUD

9. ¢Con qué servicio de atencion médica cuenta?

IMSS( ) ISSSTE( ) ISSEMYN () DDF( ) PEMEX ()
DEFENSA-MILITAR( ) PRIVADO ( ) Otro:

10. ¢, Cudles son los motivos por los cuales asiste a medico?
Prevencion () Seguimiento/Tratamiento () Urgencia( )
Rehabilitacion ()

11. Actualmente, ¢padece de alguna enfermedad?
S( ) No( ) Cual(es):

12. ¢Cuales son los cuidados que lleva a cabo para evitar una futura complicacién?

RED FAMILIAR
13. ¢Qué personas viven en su domicilio?

Par entesco Ocupacion Edad

ASPECTO EMOCIONAL

14. ;Qué importancia tiene para usted €l trabajo que desempefia?

15. ¢Las actividades que desempefia en su trabajo, son para usted?

Agradables( ) Desagradables( ) Indiferentes () Rutinarias ()
Sdatisfactorio ()  Gratificante () Otro:
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16. Ha pensado usted ¢qué va a hacer después de que lo jubilen?

183

17. En este momento, ¢tiene un plan de vida paralajubilacion?
S( ) No( ) Por qué

TALLER
18. ¢Cud essuinterés por asistir a taller?:

19. ¢Qué lo motivo por inscribirse en € taller?

20. Por favor, nos puede mencionara ¢Cual es su expectativa sobre €l taller?

iGracias por su colaboracion!
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ANEXO 3.

Taller “Aprendiendo a vivir con mis habilidades sociales’

INVENTARIO DE COMPORTAMIENTO INTERPERSONAL

(1.C.1)

INSTRUCCIONES:

Lea cuidadosamente cada una de las afirmaciones siguientes y decida cuén bien lo describen a
Ud., no existen respuestas correctas o erradas. Si piensa que la afirmacion 1o describe bien o es
correcta la mayoria de las veces, marque en la hoja de respuestas la letra V (verdadero). Si piensa
que la afirmacion no corresponde 0 es incorrecta la mayoria de las veces, marque en la hoja de
respuestas la letra F (falso). Trate en lo posible de contestar todas las preguntas.

1. Digo lo que quiero decir en la mayoria de las situaciones.

2. Cuando participo en un juego, realmente no me importa s gano o pierdo.

3. Raravez pierdo la paciencia.

4. A veces dgo para mafiana una tarea, aun sabiendo que debiera hacerla hoy.

5.  Me doy por vencido(a) con mucha facilidad cuando otros me dicen que no podré tener
éxito.

6. Esmuy importante para mi ser capaz de decir |o que pienso.

7. Enningunacircunstancia esta bien causar dafio a otra persona.

8.  Frecuentemente interrumpo a la gente que me aburre hablando demasiado.

9.  Algunas veces vale la pena meterme en lios porque eso molesta mucho a mi familia

10. En ocasiones culpo aotras personas cuando |as cosas salen mal.

11. Generamente no hablo hasta que otros me hablen.

12. No creo tener @ derecho de pagar con la misma moneda a un miembro de mi familia que
me trata injustamente.

13. Probablemente me "colaria’ en un cine s supiera que no seria descubierto(a).

14. Intervendria en unareunion para oponerme a aquellos que pienso estan equivocados.

15. Si un amigo(a) fuera incapaz de cumplir con algo que me prometid, seguramente o
comprenderia en vez de enojarme.

16. Me averglienzo fécilmente.

17. A veces me dan ganas de maldecir o de decir malas palabras.

18. Siempre estoy dispuesto(a) a dar mi opinion durante las discusiones en clases.

19. En ocasiones descargo mi rabia con mis amigos.

20. Como escondo mis verdaderos sentimientos, la mayoria de las personas no se dan cuenta
cuando me han herido.

21. Con frecuencia evito a personas del sexo opuesto porque temo hacer o decir ago
equivocado.

22. Algunas personas piensan gque tengo un caracter muy violento.

23. Me aseguro de que la gente sepa cua es mi posicion con respecto a algun punto.

24. Disfruto haciendo enojar a la gente.
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25. Hay ocasiones en que no soy completamente honesto(a) con la gente acerca de mis
verdaderos sentimientos.

26. A veces disfruto hiriendo ala gente que quiero.

27. En ocasiones he expresado mi desacuerdo con oradores publicos.

28. A menudo me preocupa que los demas no aprueben mi conducta.

29. Nunca me burlo de la gente que hace cosas que considero estipidas.

30. A veces me engjo.

31. Mecuestaelogiar o alabar aotros.

32. Me molesta que mis familiares me den ordenes.

33. Mesiento incdbmodo(a) cuando me felicitan por hacer algo mejor que otros.

34. No me preocupa lo que otros piensen de mi.

35. A veces siento que mi opinidn no es muy importante.

36. Tiendo a ayudar a muchos de mis amigos a tomar decisiones.

37. Cuando veo que una persona esta haciendo un mal trabajo, generalmente se 1o hago saber
inmediatamente.

38. No estoy seguro(a) que pudiera ser un buen lider.

39. Me desagrada ver programas violentos en television.

40. A veces o se puede evitar herir a otras personas para salir adelante.

41. En ocasiones he golpeado a mi novio(a) o esposo(a) durante una discusion.

42. No me gusta hablar con personas que tienen autoridad como profesores, policias o jefes.

43. Cuando un pariente cercano y respetado me molesta generadmente escondo mis
verdaderos sentimientos.

44. Otras personas me ven como un buen lider.

45. Cuando discuto con mi novio(a) o esposo(a), nunca cedo hasta ganar.

46. No me gusta ganar s tengo que herir a otras personas para hacerlo.

47. Tiendo a seguir alos demas en lo que ellos quieren hacer.

48. No me gusta ver que castiguen a aguien.

49. Cuando un amigo hace algo que me hiere profundamente, preferiria devolverle la mano
antes de hacerle saber |o herido(a) que estoy.

50. Raravez hetomado € liderazgo en la organizacion de proyectos.

51. Medisculpo con frecuencia.

52. Unapersona que dice algo estUpido merece ser puesto en su lugar.

53. Me ocupo de mis propias necesidades sin preocuparme mucho de los demés.

54. Con frecuencia ssmulo no fijarme en personas que conozco a no ser que ellas me hablen
primero.

55. Si después de salir de una tienda me doy cuenta que me han dado vuelto de menos, me
devuelvo y pido € resto del vuelto.

56. Necesito aprender a no dgjarme pasar allevar por la gente.

57. Enlamayoria de las situaciones prefiero escuchar antes de hablar.

58. Por lo genera le digo a una persona que yo siento que ha sido injusta.

59. Considero que en lavida o uno empuja o o empujan a uno.

60. Me seriamuy dificil decirle aalguien que ya no deseo seguir saliendo mas con € o ella.

61. A menudo dgjo que la gente me atropelle.
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62.

63.
64.
65.
66.
67.

68.
69.

70.
71.
72.
73.
74.
75.

76.
77.
78.
79.
80.
81.

82.
83.

Si tuviera un hermano o una hermana que le fuera mal en e colegio, le haria sentir
inmediatamente que yo soy mas inteligente.

Creo que uno(a) puede salir adelante en la vida sin tener que pasar sobre los demas.

Parece que salgo perdiendo en muchas discusiones.

Hay ocasiones en que la fuerza es necesaria para que las cosas se hagan.

Me resulta dificil decirle que no a un vendedor.

Cuando juego un deporte en equipo, como € futbol, siento que estd bien descargar mi
rabia fisicamente con mis contrincantes.

Tiendo a seguir las sugerencias de otros cuando estoy con un grupo de gente.

Si fuera interrumpido(a) en medio de una conversacién importante, le pediria a la persona
gue esperara hasta que hubiera terminado.

Me resulta dificil defender mis derechos.

No sé qué decir cuando alguien me dice algo agradable.

Me da miedo negarme a hacerle favores a mis amigos por temor a que ya no me quieran.

Me daria miedo estar en una pelea a golpes.

Preferiria quedarme sin lo que necesito antes de pedir un favor.

No le alegaria a un vendedor sobre el precio de un articulo, aunque lo encontrara muy
caro.

Daria a conocer mi punto de vista, aun si alguien a quien yo respeto dijera algo distinto.

Disfruto participando en una buena discusion.

A veces me siento avergonzado(a) cuando recibo halagos, a pesar de que |os merezco.

A menudo me imagino a mi mismo(a) golpeando o matando a una persona o animal.

Generamente puedo convencer a otros de que mis ideas son correctas.

Me resulta dificil expresar mis verdaderos sentimientos cuando me he encarifiado con
alguien del sexo opuesto.

Dudaria en devolver la comida en un restaurante, aunque estuviera quemada.

Aun cuando alguien sea injusto(a) por lo genera no le digo nada.

84. Facilmente estoy de acuerdo con las opiniones de otros.

85. Si aguien me estuviera molestando durante una pelicula, le pediria que dejara de hacerlo.

86. Si mi familia estd mal informada en relacion a agun tema, trato de informarles acerca de
los hechos.

87. Si fuera criticado(a) injustamente por un amigo(a), rdpidamente le expresaria mis
sentimientos.

88. Cuando aguien me hace un regalo, me siento avergonzado(a) e incomo do(a).

89. Meresultadificil pedirle un favor a un amigo(a).

90. Lagente amenudo se aprovecha de mi.

91. Cederlaen un punto solo para evitar problemas, a pesar de saber que tengo razén.

92. Pocas veces estoy en desacuerdo con los demés.

93. Me desagrada hacer llorar ami novio(a) o esposo(a).

94. Meresultadificil decir que no alas peticiones de amigos.

95. A veces pierdo una discusion porque tengo miedo de herir los sentimientos de la otra
persona.

96. En genera no le llevo la contra a miembros de mi familia porque no quiero herir sus
sentimientos.
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97.
98.
99.

100.
101.
102.
103.
104.
105.
106.

Nunca he hecho trampa compitiendo con un amigo.

Rara vez le echo tallas a otras personas.

Hago lo posible por evitar que mis amigos se aprovechen injustamente de mi.

Cuando estoy enojado(a) con miembros de mi familia, se los hago saber.

Generalmente defiendo mi opinion en una discusion familiar.

No pediria dinero prestado, ni siquiera a un buen amigo(a).

S un amigo dafiara alguno de mis mejores casetes, le pediria que me lo repusiera.

Trato de asegurarme de que la gente no se aproveche de mi.

Acepto facilmente e liderazgo de otros en la toma de decisiones de grupo.

Si un amigo(a) ha olvidado devolverme el dinero que me pidio prestado, se lo recordaria
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ANEXO 4.

Taller “Aprendiendo a vivir con mis habilidades sociales’

Nombre:

Tiempo diario: “Relgj Vita”

Fecha:

Describa la distribucién de su tiempo a lo largo de un dia de la semana laboral, recuerde escribir
sus actividades y tiempos que invierte en la realizacion de la misma, contemplando desde que se

levanta hasta que se duerme. Para su facilidad sera distribuido de la siguiente manera: Mafiana,

Medio dia, Tarde, Noche y Madrugada. Ejemplo:

Tarde

- Comida con comparieros de trabajo (40 min)

Manana/ Medio dia

Tarde

Noche

Madrugada

iGracias por su cooperacion!
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Distribuya en el siguiente reloj de 24 horas, el porcentaje de tiempo asignado a cada actividad:

Convivencia Familiar Trabgjo
Transporte Educacion
Aseo y arreglo personal Comida
Diversion Convivencia c/amigos
Suefio/Descanso Vacaciones
Otros
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Taller “Aprendiendo a vivir con mis habilidades sociales”

Formato de: Distribucion del tiempo diario “Reloj Vital”

Nombre:

Fecha:

190

Describa la distribucion de su tiempo alo largo de un fin de semana (Domingo), recuerde escribir
sus actividades y tiempos que invierte en la realizaciéon de la misma, contemplando desde que
usted se levanta hasta que se duerme. Para su facilidad sera distribuido de la siguiente manera:
Mafana, Medio dia, Tarde, Noche y Madrugada. Ejemplo:

Tarde

- Comida con familiares (4 horas)

Manana/ Medio dia

Tarde

Noche

Madrugada

iGracias por su cooperacion!
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Distribuya en el reloj de 24 horas, €l porcentaje de tiempo asignado a cada actividad:

Convivencia Familiar Visitas a personas
Transporte Educacién

Aseo y arreglo personal Comida

Diversion Convivencia c/amigos
Suefio/Descarso Trabajos

Vacaciones Otros

iGracias por su colaboracion!
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ANEXO 5.

Taller “Aprendiendo avivir con mis habilidades sociaes’

Plan devida

Fecha:

Nombre:

Describa e plan de vida que usted ha pensado para sus proximos 5 afios de vida personal
(anhelos, vacaciones, tiempo libre), econdmica, social, familiar, laboral, salud vy
contemplando la posibilidad de morir. Le recordamos que los datos que nos proporcione
serédn ESTRICTAMENTE CONFIDENCIALES.

Rubro Plan devida
> Per sonal
> Familiar
> Social
> Econémico
> Salud
> Laboral
> Muerte
> Casa
> Otro(s):

iGracias por su sinceridad!
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Taller “Aprendiendo a vivir con mis habilidades sociales”

Plan devida

Fecha:

Nombre:

Describa e plan de vida que usted ha pensado para sus proximos 5 afios de vida personal
(vacaciones, tiempo libre, anhelos), familiar, econdmica, social y de salud después de su
jubilacion, contemplando la posibilidad de su muerte. Le recordamos que los datos que nos
proporcione seran ESTRICTAMENTE CONFIDENCIALES.

Rubro Plan de vida
> Per sonal
> Familiar
> Social
> Econdmico
> Salud
> Laboral
> M uerte
> Casa
> Otro(s):

iGracias por su sinceridad!
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ANEXO 6A.

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo General: El participante reconocera, desarrollara y utilizard su habilidad socia
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taller “Aprendiendo a vivir: utilizando mis habilidades sociales’.

SESION #01 TEMA: PRESENTACION

Ol etivos especificos

Materiales

Presentacion de las coordinadoras dd taller alos participantes del taller

Conocimiento del contenido del taller de los participantes a través de las coordinadoras y material
didéactico

Lograr establecer un clima de confianza, respeto y ayuda mutua de todos los implicados
(coordinadoras y participantes) del taller

Generaes. un salbn amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
1 dispensador de agua, un paguete de conos de papdl, un buzoén, una pluma, papelitos blancos para
ecribir, una bitécora, copias de Anexos 7'y 8, lista de asistencia.

Especificos: 11 diapositivas de las teméticas, un proyector de diapositivas, cables de corriente
eléctrica, cerillos de madera, encendedor, fichas bibliogréficas blancas, marcadores negros,
plumones de colores, seguros de ropa, calcomanias, 2 bolas de estambre de color.

Actividades y Dinamicas

“Registrodeasistencia”. La coordinadora del dia, estuvo en la entrada con la lista de participantes
inscritos d taler para anotar su presencia, retirandose y cerrando la puerta a las 4:30 pm
aproximadamente.

“Bienvenida”. La coordinadora exprest algunas palabras de saludo dirigidas a los participantes,
asi como la presentacion de la co-terapeuta quien también agradeci6 la asistencia. Duracion: 5
minutos aproximadamente.

“Presentacion del taller”. Las coordinadoras dieron a conocer € contenido temético del taller,
utilizando las diapositivas de cada temay los materiaes elaborados. Duracion: 20 a 30 minutos.
“Yo me llamo”. Se repartié a cada uno de |os participantes un cerillo, la coordinadora se situé asu
lado para encenderlos, durante € tiempo que e cerillo permanecié prendido los participantes
dijeron: nombre, edad, puesto y otros datos generales. Duracion: 2 a 3 minutos por participantes.
“Elaboracion de gafetes”. Se colocaron dos mesas a centro del salon con fichas blancas,
calcomanias, marcadores negros, seguros de ropa y plumones de colores, los participantes
disefiaron sus propios distintivos, éstos incluyeron: nombre con letras mayUsculas y una
calcomania que habia elegido, colocandoselo del lado derecho. Duracion: 20 minutos como
maximo.

“La telarafa”. En la primer etapa e coordinador les preguntd “ ¢qué espera cada uno del taller?’
aventando posteriormente a azar € estambre, la persona que lo tomé respondia a la pregunta, se
guedaba con un poco de estambre y lo enviaba a otra persona, asi sucesivamente hasta que
participaran todos. La segunda etapa, implicd recoger € estambre contestando la siguiente
pregunta “ ¢de qué maneralograran lo que esperan? y ¢cOmo pueden ayudar a sus comparieros?’.
Duracion: 20 minutos.
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“Canastarevudta”. Cada uno de los participantes escogi6 un fruta que iniciaba con lamisma letra
de su nombre, luego fue seleccionado uno de los participantes para iniciar la dindamica, quién
seflalando a uno de sus comparieros, éste tenia que decir la fruta que identificaba a su compafiero
de laizquierda o derecha, cuando se equivocaban intercambiaban de lugar, cuando no sucedia esto
se decia en voz alta “ canasta revuelta’ y todos tenian que cambiar de silla, quién se quedaba pardo
seguia la actividad. Duracion: 20 minutos.

“Despedida”. La coordinadora dio por terminado € tiempo de la sesion e indicando que dejaralos
gafetes ala salida, comunicandoles la hora de inicio de la proxima sesion. Duracion: 3 minutos.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacién
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ANEXO 6B

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo general: El participante reconocera, desarrollara y utilizara su habilidad socid

“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #02 TEMA: PRESENTACION E INTEGRACION

GRUPAL

Objetivos especificos:

Materiales:

Que cada participante se presente ante sus comparieros mencionando caracteristicas personales
Que los participantes se integren y generen confianza grupal
Que los integrantes dedl taller participen activamente

Generales: un salon amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
un dispensador de agua, un paguete de conos de papel, un buzédn, una pluma, papelitos blancos
para notas, gafetes de los participantes, una bitécora, copias de los Anexos 7 y 8, lista de
asistencia.

Especificos: una pancarta con titulo “los nombres escritos’ con cada uno de los nombres de los
participantes, cinta canela, una botella vacia de agua, marcadores aguacolor.

Actividades y Dinamicas:

“Registro de asistencia”. La coordinadora esperaba a los participantes en la entrada del salon 'y
agradecia la puntualidad, anotando su asistenciay entregando los gafetes conforme iban llegando,
retirandose y cerrando la puerta alas 4:30 pm aproximadamente.

“Bienvenida’. La coordinadora saludo a los participantes recordandoles e nombre de la co
terapeuta, quien también agradecié la asistencia. Se les recordaron a grandes rasgos aspectos que
se habian tratado en la sesion pasada, se les indicd que tomaran asiento en los tapetes que se
encontraban colocados en forma circular en e suelo. Duracion: 5 minutos aproximadamente.

“Los nombres escritos’. Se colocd una pancarta en la pared, mientras la coordinadora hacia girar
la botella 'y la persona que era sefidlada tenia que escribir las actividades que més redizaba, la
personalidad que lo caracterizaba, deporte favorito, color preferido, comida, profesion u dficio, lo
gue no le gusta, lo que le molesta, y lo que la pone feliz, anotandolas en € rotafolio; asi fue la
participacion de todos los integrantes. Duracion: 50 minutos aproximadamente.

“La campanad’. Los participantes hicieron dos equipos de 7 personas que se colocaron de pie en
forma de circulo, pasaron al centro del circulo en e orden que fueron mencionado sus
caracteristicas en la dindmica anterior, ellos se dejaban caer de espaldas con los ojos cerrados y las
manos cruzadas al frente, € resto de sus comparieros impidieron que se cayeran a suelo
utilizando sus manos. Duracion: 1 minuto por participante, en total 20 minutos gproximadamente.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminado e tiempo de la sesidén agradeciendo su
participacion e indicando que dejaran los gafetes ala salida y que habia vasos y agua que podian
tomar. Duracién: 3 minutos.

FES Iztacala UNAM

Perspectiva a Futuro:
Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacién
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ANEXO 6C.

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo General: El participante reconocerd, desarrollara y utilizara su habilidad socia
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taller “Aprendiendo a vivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #03 TEMA: HABILIDADES SOCIALES

Objetivos especifico
Los participantes del taler identificaran cada una de sus habilidades sociales que han
desarrollado alo largo de su vida.

Materiales
- Generdes: un salén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
1 dispensador de agua, un paquete de conos de papel, un buzén, una pluma, papelitos blancos para
escribir, una bitécora, copias de Anexos 7y 8, lista de asistencia
Especificos: dibujo de 2 x 2 metros de un atalid, 3 metros de tela negra, 3 cartulinas de diferente
color, hojas blancas, 14pices, una cada de pafiuel os.

Actividades y Dindmicas
“Registro de asistencia”. La coordinadora inform6 a tres participantes que fueron seleccionados
por sorteo quienes debian permanecer en anonimato hasta que se les indicara, ademas anotaba la
asistencia y entregaba sus gafetes. Al mismo tiempo, les indicd que formaran un circulo en la
afombra, cerrando la puertaa las 4:30 pm.
“Saludo inicial’. La coordinadora expreso algunas palabras y alent6 a los presentes que platicaran
sobre su dia. Duracion: 5 minutos aproximadamente.
“Se murié Chicho”. Un participante inicio a la derecha explicando que un amigo en comunes
murié, su compafiero contesto de acuerdo lo que sintio o pensd, comunicando luego la noticiaa su
compariero de la derecha, hastafinalizar € circulo. Duracion: 25 minutos.
“El asesino”. Participaron las tres personas que habian sido informadas de su eleccién a su
llegada. Se les explicd a los participantes que todos estaban amenazados de muerte por unos
asesinos, quienes les guifiaba como sefid de contar hasta cinco y morir. Al finalizar se formaron 3
equipos d azar y deliberaron para encontrar a asesino, llegando a una conclusion utilizando
argumentos. Duracién: 15 minutos.
“Esto me recuerda a...”. Actividad que se redizo con ojos cerrados, los participantes actuaron
como lo hicieron durante su infancia, adolescencia y adultez temprana, recordando todo tipo de
situaciones y decisiones que vivieron, mientras las coordinadoras relataron diversas experiencias
como: € primer diadd kinder, su primerainyeccién, e recreo de la primaria, la hora de salida de
la secundaria, entre otras. Duracion; 40 minutos aproximadamente.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminado €l tiempo, resumiendo las habilidades sociales
requeridas y expresando algunas palabras, asi como indicarles que dejaran los gafetes ala salida,
informandoles que deberian tragr para la proxima sesidn 3 fotografias de familiares o amigos de
tamarfio carta. Duracion: 3 minutos.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacién
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ANEXO 6D

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo general: El participante reconocerd, desarrollara y utilizard su habilidad socid
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacién, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #04 TEMA: HABILIDADES SOCIALES

Objetivos especifico:
Los participantes del taller identificardan, haran uso y desarrollaran sus habilidades sociales
basicas, como son: presentarse, presentar a otras personas, hacer un cumplido, pedir ayuda y
participar.

Materiales:

- Generades: un saldén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, gafetes de cada participantes,

40 sillas plegables, 20 mesas, un dispensador de agua, un paquete de conos de papel, un buzén,
una pluma, papelitos blancos para notas, una bitacora, copias de los Anexos 7 y 8, lista de
asistencia.
Especificos: 3 fotos de familiares, hojas blancas, 3 papeles rotafolios, 100 marcadores aguacolor y
1000 palitos de madera.

Actividades y Dinamicas:
“Registrodeasistencia”. La coordinadora registraba en la lista a cada participante que llegabay le
entregaba su gaf ete e indicaba que se colocaran sus digtintivos, cerrando la puertaalas 4:30 pm.
“Saludo inicial’. La coordinadora, agradecio la asistencia y puntualidad con la que se habian
presentado los participantes, a la vez que les indicd que hicieran un circulo en medio del salon y
se mantuvieran de pie. Duracién: 5 minutos aproximadamente.
“Levantense y Séntense’. En € circulo, la coordinadora a cargo narré un cuento improvisando,
con la palabra “quién” las personas se levantaban y a escuchar “no” se sentaban, la persona que
perdia, pasaba a frente de sus compafieros, presentandose a si mismo y a un familiar, retomando
a fina € lugar del coordinador y continuar con la narracion del cuento improvisado. Duracién:
25 minutos aproximadamente.
“La carta”. Cada participante escribié en una hoja blanca uno o dos sucesos relevantes que habia
experimentado en la adultez intermedia (universidad, matrimonio, etc.) y por la parte trasera dos

eventos que habia planeado y aun no se habia podido llevar a cabo; al finalizar cada uno lo
expresd a grupo, anotando en e papd rotafolio: pensamientos, motivos, fata de habilidades u

otros aspectos que habian influido. Duracién: 30 minutos.

“La torre’. Cada participante, tomoé diferente cantidad de palitos de madera para formar su torre,
selesindicod que lo podian redlizar de maneraindividual o en pargja. Duracion: 20 minutos.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminado € tiempo, recalcd la importancia de las
utilizacion de éstas habilidades sociales basicas en la relacion con los otros, e informéndoles que
afuera habia agua y vasos. Duracién: 3 minutos.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacién
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ANEXO 6E.

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo General: El participante reconocerd, desarrollara y utilizard su habilidad social
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #05 TEMA: HABILIDADES SOCIALES

Objetivos especificas
Los participantes ddl taller identificaran cada una de sus habilidades sociales que ha desarrollado a
lo largo de su vida
L os participantes identificaran las conductas que limitan su participacién en actividades sociales.
Los participantes aprenderén del entrenamiento de conductas aternas que pueden utilizar para
mejorar su interaccion socia.

Materiales

- Generaes: un salén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,

1 dispensador de agua, un paguete de conos de papel, un buzén, wa pluma, papelitos blancos para
ecribir, una bitécora, copias de Anexos 7'y 8, lista de asistencia.
Especificos: barras de plagtilina partidas a la mitad, sillas, 140 peces de papel de tres diferentes
colores (qué pensé antes, qué pensé durante, qué pensé después de la actividad), 25 cafas de
pescar, 25 cgjas de tamafio mediano, peces muestra, 25 tablas forradas, hojas blancas, lapices.

Actividades y Dinamicas
“Registro de asistencia”’. La coordinadora estuvo en la entrada con la lista de participantes
inscritos a taller para anotar su presencia, entregar su gafete, retirandose antes de las 4:30 pm.
“Saludo inicial’. La coordinadora expresd algunas paabras dirigidas a los participantes y
pregunto sobre las actividades que habian realizado. Duracidn: 5 minutos aproximadamente.
“La estatua de colage”. Los participantes se reunieron en 2 equipos, cada equipo formd una
estatua que habian decidido (una fuente y un mundo), se eligieron tres participantes quienes
tuvieron la oportunidad de dar 5 instrucciones de auerdo a sus preferencias para modificar la
figura, sus comparieros siguieron dichas instrucciones y a terminar su turno, se cambiaba de
participante quien dio otras 5 instrucciones, la Unica condicion fue “no se permite deshacer una
accion anterior”. Duracion: 30 minutos.
“De pesca en € lago”. Cada uno de los participantes del taller tuvo una cafia de pescar, con la cua
intentaban atrapar 10s peces que estaban ubicados en € suelo con € clip hacia arriba. En cada pez
escribieron sentimientos y pensamientos de acuerdo a los colores: ROJO > QUE PENSE ANTES
DE LA ACATIVIDAD, VERDE > QUE PENSABA DURANTE LA ACTIVIDAD, AZUL >
QUE PENSE AL FINALIZAR LA ACTIVIDAD. Duracion: 30 minutos.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminado el tiempo del taller, haciendo un breve resumen
eindicando que dejaran los gafetes a la salida. Duracién: 3 minutos.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacién
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ANEXO 6F

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo genera: El participante reconocerd, desarrollara y utilizard su habilidad social
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #06 TEMA: HABILIDADES SOCIALES

Objetivos especificos:
L os participantes identificaran, haradn uso y desarrollaran habilidades sociales relacionadas con los
sentimientos, sin dgjar de lado la importancia y uso de los componentes en las diferentes
Situaciones.
Que los participantes se den la oportunidad de compartir sus sentimientos y vivencias de manera
voluntaria.

Materiales:

- Generdes: un salén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,

gafetes de los asistentes, un dispensador de agua, un paguete de conos de papel, un buzoén, una
pluma, papelitos blancos para notas, una bitacora, copias de los Anexos 7 y 8, lista de asistencia.
Especificos. 16 tarjetas de 10x5cm que tienen escrito por un lado “falas, limitaciones,
incapacidades y faltade HS en larelacién con los otros’ y por €l atro lado “cualidades o HS que
se tienen en la relacion socia con € otro”, una ficha de corcho, 30 chocolates, 10 paliacates de
tela

Actividades y Dinamicas:
“Registrodeasistencia”. La coordinadora anoto la asistencia de los participantes al tiempo que les
iba entregando e indicando la colocacion de los gafetes, cerrando alas 4:30 pm.
“Saludo inicial’. La coordinadora, indicoO que tomaran asiento en las sillas, que previamente
habian sido colocadas en forma circular y menciono € plan de trabajo que se tenia destinado para
ese dia, retomando las HS vistas en |as sesiones pasadas para reforzar su aprendizaje. Duracion: 5
minutos aproximadamente.
“Combinando fallasy limitaciones” . Los participantes contestaron lo que se les pedia en cada una
de las tarjetas y posteriormente estas eran actuadas por dos de sus compafieros y por Ultimo el
resto de los participantes analizaban las posibles causas que originaban € conflicto. Duracion: 15
minutos aproximadamente.
“Laficha”. En medio de un circulo hecho por los participantes, se coloco una ficha de corcho, con
lafindidad de que cada una de las personas la tomard y compartiera su experiencia vivida en la
dinamica anterior. Duracion: 15 minutos.
“Corriendo al vacio”. Se hicieron dos equipos, € primer equipo se le vendaron los ojos y
formaron unafila, cada participante salia corriendo hacia la meta, en ella estaban sus compafieros
agarrados de |os brazos formando una fila de contencion para evitar que se golpeara, repitiendo lo
mismo &l segundo equipo. Duracion: 5 minutos aproximadamente.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminada la sesion, pidiendo que reflexionaran en la
importancia d saber expresar sus sentimientos y de permitir que los otros también lo hagan,
ademés se les recordd que en la puerta de sdida estaba € buzon de comentarios y dgaran sus
gafetes. Duracion: 5 minutos.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:
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ANEXO 6G.

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo General: El participante reconocerd, desarrollara y utilizara su habilidad socia
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacién, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #07 TEMA: HABILIDADES SOCIALES

ObjetIVOS especificos
Los participantes del taller identificaran cada una de sus habilidades sociales que ha desarrollado a
lo largo de su vida
Se indicaran las conductas que limitan la participacién de cada miembro, asi como las conductas
alternas que pueden utilizar.
Serédn identificados y reestructurados los pensamientos irracionades més frecuentes de los
participantes.

Materiales

- Generaes: un salén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,

1 dispensador de agua, un paguete de conos de papel, un buzdn, una pluma, papelitos blancos para
ecribir, una bitécora, copias de Anexos 7'y 8, lista de asistencia.
Especificos: pliegos de papel rotafolio blanco, nombres de los participantes tamafio doble carta,
25 sobres con rompecabezas, 25 lapices adhesivos, un sobre con egemplos de las piezas,
abecedario en tamarfio carta, una cgja para sorteo, papelitos con las letras del abecedario, gemplo
derelato a seguir.

Actividades y Dinamicas
“Registro de asistencia’. La coordinadora estuvo en la entrada con la lista de participantes
inscritos al taller para anotar su presencia, retirandose alas 4:30 pm aproximadamente.
“Saludo inicial’. La coordinadora animo a los participantes que platicaran sobre o qué habian
realizado durante e trascurso del dia. Duracion: 5 minutos aproximadamente.
“Rompecabezas’. Cada participante tuvo su propio rompecabezas de una figura, 1o armé pegando
las piezas en €l papel rotafolio colocado en las paredes, cada rompecabezas estaba combinado con
otras piezas que no le correspondian y los participantes negociaron las piezas entre elos.
Duracion: 15 minutos.
“Con laletra...”. Los participantes se situaron en forma de circulo, de comin acuerdo escogieron
aun participante para narrar una historiainiciando con unaletra del afabeto sorteada, € resto de
los participantes decia una palabra que iniciaba con la misma letra, luego se preguntaba de manera
imprevista a sus comparieros para cambiar de lugar, cuando sucedia esto Ultimo, se volvia a
sortear otra letra. Duracion: 10 minutos.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminado € tiempo del taller, haciendo un breve resumen
e indicando que dgjaran los gafetes a la salida, e informando sobre 1o que se requeria para la
proxima sesion. Duracion: 3 minutos.

FES Iztacala UNAM
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ANEXO 6H

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo general: El participante reconocerd, desarrollara y utilizard su habilidad socid
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taller “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #08 TEMA: HABILIDADES SOCIALES

Objetivos especificos:

Proporcionar herramientas tedricas que ayuden a los participantes a cuestionar la forma en que
hacen frente al estrés mediante un role playing.

Que los participantes reconozcan la manera en que € trabgjo que redizan ha influido en sus
diferentes ambitos de vida.

Materiales:

Generaes: un salén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
gafetes de los participantes, un dispensador de agua, un paquete de conos de papel, un buzdn, una
pluma, papdlitos blancos para notas, una bitécora, copias de los Anexos 7 y 8, lista de asistencia.
Especificos: 10 papeles de representacion situaciona de conflicto, 100 peces de papel de colores
con rubros escritos: personales, familiares, pargja, amistades, 25 cafias de pescar con un iman en
la punta.

Actividades y Dinamicas:

“Registro de asistencia”. La coordinadora agradecié la puntuaidad y registraba en la lista a cada
participante que llegaba entregando su gafete, cerrando la puerta alas 4:30 pm.

“Saludo inicial”. La coordinadora indicO que tomaran asiento en las sillas que previamente
habian sido colocadas en forma de medio circulo y menciond € plan de trabajo que se tenia
destinado para ese dia. Duracion: 5 minutos aproximadamente.

“En la tintoreria”. Se presentaron una serie de situaciones de conflicto que se presentan en un
establecimiento de tintoreria, cada persona se debié comportar asertivamente con la finalidad de
resolver su problema, posteriormente se les pidi6 que aportaran las posibles alternativas de accién
en las que se implicaran diversas HS. Duracion: 2 minutos por participante, en tota 40 minutos.
“La pecera’. A cada uno de los participantes se les dio una cafia de pescar y se les pidié que
subieran a su silla, desde ahi tenian que atrapar |os peces que estaba ubicados en e suelo con un
clip. En cada pez tenian que escribir lo que habia significado trabajar en sus respectivas
instituciones y la influencia que éste ha tenido en cada rubro. Duracion: 25 minutos (atrapar y
escribir).

“Despedida”. La coordinadora dio por terminada la sesion, pidiendo que reflexionaran en la
importancia de las HS para enfrentar situaciones de conflicto en todos los ambitos que les rodean,
por ultimo se les recordd sobre e buzén de comentarios y no olvidaran dgjaran en la puerta sus
gafetes. Duracion: 5 minutos aproximadamente.

FES Iztacala UNAM
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ANEXO 6l.

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo General: El participante reconocerd, desarrollara y utilizara su habilidad socia
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #09 TEMA: JUBILACION

Objetivos especificas
Cada uno de los participantes identificara sus sentimientos, pensamientos y conductas respecto a
lajubilacion.
Desarrollar nuevas estrategias en los participantes que les permitan prepararse y enfrentar ésta
etapa.

Materiales
Generaes: un salén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
1 dispensador de agua, un paquete de conos de papel, un buzén, una pluma, papelitos blancos para
escribir, una bitécora, copias de Anexos 7 y 8, lista de asistencia.
Especificos: un pliego de papel rotafolio con la siguiente leyenda “ Significado del trabajo”, 25
barcos de papel, plumones de colores, 10 tijeras, 20 |apices adhesivos, cacomanias, hojas blancas
partidas en cuartos, |pices, g emplo de carretera, gjemplo de baches, topes, semaforos, cochecito,
amiguitos, nubes blancas y negras para formar e recorrido del ciclo de vida, 25 sobres con
notificacion de jubilacion, cinta canda, 3 hojas de papd rotafolio blanco, marcadores aquacolor.

Actividades y Dinamicas
“Registro de asistencia”. La coordinadora estuvo en la entrada con la lista de participantes para
anotar su presenciay darles sus gafetes, retirandose antes de las 4:30 pm.
“Saludo inicial”. La coordinadora expreso un breve saludo y realiz6 un breve repaso de la sesion
pasada. Duracion: 10 minutos aproximadamente.
“Barco de papel”. A cada participante se le entregd un barco de papel blanco, cada integrante lo
decor6 a su gusto, utilizando los plumones y calcomanias propordonadas. Duracion: 10 minutos.
“El barco lleva”. Cada integrante retuvo su barco de papel, colocando en hojitas de papd aquellos
aspectos que consideraban que su trabgo les proporciona y aguellos en que se limitaban.
Duracion: 15 minutos.
“Yo lo miro asi”. Los participantes actuaron como personas de 65 6 més afios, se les entrego una
carta que notificaba su jubilacién. Duracién: 10 minutos.
“Palabras clave’. Sin que olvidaran la actividad anterior, en varias pancartas se escribieron frases
0 palabras que respondieron a las siguientes preguntas. “ ;cOmo se sintieron y pensaron?, ¢qué es
lajubilacion?, ¢cuales son sus consecuencias?, ¢como evitarlas?’, las coordinadoras respondieron
algunos cuestionamientos y dirigieron la discusion. Duracién: 30 minutos.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminado €l tiempo, indicando que dejaran los gafetes ala
salida e informando sobre 1o que se requeria para la préxima sesion. Duracion: 3 minutos.
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ANEXO 6J

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo general: El participante reconocerd, desarrollara y utilizard su habilidad socid
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “ Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #10 TEMA: JUBILACION

Objetivos especificos:

Cada uno de los integrantes del taller, identificara sus sentimientos, pensamientos y conductas con
respecto alajubilacion, para desarrollar nuevas estrategias que les permitan prepararse y enfrentar
ésta etapa, tomando en cuenta cdmo se quiere experimentar.

Que los participantes distingan entre vivir o sobrevivir ésta etapa de su vida.

Que los participantes andicen y reflexionen el beneficio de planear su jubilacion.

Materiales:

Generaes. un salbn amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
un dispensador de agua, un paguete de conos de papel, un buzén, una pluma, papelitos blancos
para notas, gafetes de los participantes, una bitécora, ©pias de los Anexos 7 y 8, lista de
asistencia.

Especificos. 5 papeles rotafolio, 10 marcadores, 30 juegos de copias del formato Distribucion del
tiempo diario “Relgj vital” (Anexo 4), 30 |gpices.

Actividades y Dinamicas:
“Registro de asistencia”’. La coordnadora daba la bienvenida a cada participante, mientras
registraba su asistencia e iba entregando sus gafetes, cerrando la puerta alas 4:30 pm.

“Saludo inicial”. La coordinadora saludo amablemente e indicé que tomaran asiento en los
tapetes que estaban colocados en € suelo, previamente acomodado en forma de circulo. Duracién:
5 minutos.

“El rumor”. Con los ojos cerrados los participantes escucharon una narracion sobre una persona
jubilada, que termind en asilamiento y enfermedad, al finalizar se formaron cinco equipos a azar
gue tuvieron que discutir si estaban o no de acuerdo con d final, en caso de estarlo tuvieron que
explicar porque en ambas situaciones, para aguellos que no lo estuvieron debieron proponer otro
final, atodos se les pidié que pensaran por unos momentas sobre su propia jubilacion. Duracién:
30 minutos.

“El reloj vital’. En cada formato escribieron la distribucion de su tiempo entre semanay los fines
de semana, abarcando las horas que dedicaban a su trabagjo, familia, diversion, estudio,
convivencia, amistades; a finalizar cada personalo presento a grupo. Duracién: 10 minutos.

“El nudo humano”. Los participantes formaron un circulo muy cerrado pegando sus hombros
entre si, se les indico que extendieran su mano derecha y agarraran una mano de alguno de sus
comparieros, luego se les pidio que extendierala mano izquierda e hicieran lo mismo sin soltarse,
indicandoles que dieran un paso atrés y deshicieran e nudo que se habia formado; la coordinadora
les repiti6 aquellas habilidades que podian ocupar para lograr € objetivo. Duracion: 10 minutos
COmMO maximo.

“Despedida”. La coordinadora dio por terminada la sesion, pidiendo que reflexionaran sobre la
importancia de la convivencia familiar y social. Duracion: 6 minutos.
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ANEXO 6K.

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo General: El participante reconocerd, desarrollara y utilizara su habilidad socia
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taller “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #11 TEMA: PERSPECTIVA A FUTURO
PLAN DEVIDA

Objetivos especificos
Cada participante identificara y aprenderd sobre la HS “perspectiva a futurd® como una
herramienta que permite la visualizacion de recursos y anticipacion de eventos.
Cada participante del taller identificara y aprendera las importancia de elaborar un plan de vida,
considerando sus recursos (personales y materiaes) con lo que cuenta.
L os participantes plasmaran su plan de vida que tienen pensado para cuando se jubilen.

Materiales
Generaes. un salbn amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
1 dispensador de agua, un paquete de conos de papel, un buzon, una pluma, papdlitos blancos para
ecribir, una bitécora, copias de Anexos 7'y 8, lista de asistencia.
Especificos. seis pliegos de papel rotafolio blanco, marcadores aquacolor, hojas blancas, |apices,
20 sobres con los nombres de los participantes y sus barcos de papdl, cinta canela, 20 tablas
forradas, nombres de | os participantes en tamafio doble carta, 20 formatos del plan de vida (Anexo
5).

Actividades y Dinamicas
“Registro de asistencia”. La coordinadora estuvo en la entrada con la lista de participantes para
anotar su presencia y entregar su gafete, indicandoles que formaran sentados una media luna,
retirandose a las 4:30 pm.
“Saludo inicial’. La coordinadora saludo a los participantes y recordé algunos aspectos de las
actividades pasadas. Duracion: 15 minutos aproximadamente.
“El muro”. En una pared se colocaron las pancartas con las siguientes preguntas. “ ¢qué es un plan
devidapara € retiro?, (qué siento de elaborar un plan de vida para d retiro? y ¢qué espero de mi
plan de vida?’, los participantes escribieron en estos espacios dando pie a una discusion de cada
parte sacando conclusiones. Duracion: 40 minutos.
“Mi plan de vida”. Cada participante dobl6 en cuatro partes una hoja blanca y escribié en cada
parte lo siguiente: “Mi plan de vida’, “Mis habilidades y cuaidades’, “Mis recursos’ y
“Sugerencias’, llenando cada uno de los espacios. Al finalizar, cada participante 1o pego debgjo de
su hombre colocado en las paredes, dlos leyeron cada una de las hojas y escribieron en la parte de
sugerencias lo que consideraron que su compariero podia o no hacer. Duracion: 80 minutos.
“Despedida”. La coordinadora dio por terminado € tiempo de la sesidn, expresando algunas
palabras que resumieron lo realizado, indicando que dejaran los gafetes e informando que tenian
gue dgjar su plan de vida en su sobre pegado en la pared. Duracion: 10 minutos como maximo.
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ANEXO 6L

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo genera: El participante reconocerd, desarrollara y utilizard su habilidad social
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #12 TEMA: PERSPECTIVA A FUTURO
PLAN DEVIDA

Objetivos especificos:
Cada participante analizara las habilidades sociaes y cualidades que tiene para la elaboracion de
su plan de vida.
Cada participante identificard las consecuencias y beneficios que conlleva la elaboracion de un
plan devida.

Materiales:

- Generales: un sal6n amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,

un dispensador de agua, un paguete de conos de papel, un buzén, una pluma, papelitos blancos
para notas, gafetes de los participantes, una bitacora, copias de los Anexos 7 y 8, lista de
asistencia.

Especificos. 20 hojas de papel rotafolio blanco, plumones y marcadores aquacolor, cinta canda,
hojas con diversos temas o situaciones (enfermedad, tristeza, rencor, pobreza, poca comida,
muerte de un familiar), 1 dado, 10 vendas medianas.

Actividades y Dinamicas:
“Registro de asistencia”. La coordinadora recibia a los participantes en la entrada entregandoles
su gafete y registrando su asistencia, cerrando la puerta alas 4:30 pm.

“Saludo inicial’. La coordinadora agradecio la asistencia de los participantes, indicandoles que
este era ya su doceavo dia de actividad y era el dia de iniciar un nuevo tema titulado “ Perspectiva
afuturo-Plan de vida’. Duracion: 5 minutos aproximadamente.

“El pueblo necesita”. Cada participante escribié en un papel rotafolio 1o que consideraba que
necesitaria al ser jubilado y en la edad adulta tardia, retomando aspectos sentimentales, fisicos,
emocionales, familiares o cosas materiaes. Duracion: 10 minutos.

“Carrera de decisiones’. Se utilizd un juego de “serpientes y escaeras’ con las casllas
modificadas en tamafio carta, se hicieron 5 equipos, cada uno tuvo la oportunidad de ir avanzando
si contestaba los cuestionamientos que se encontraban en las casillas, estas eran preguntas
relacionadas con: enfermedad, trabajo, salud, soledad, familia y muerte, haciendo hincapié en las
consecuencias en un plan de vida. Duracién: 1 hora

“Los titeres”. Se formaron pargjas, uno de los participantes se amarro de las mufiecas y tobillos
con las vendas, su compafiero mangjaba las vendas como su fuera un titere llevandolo en
diferentes rumbos, posiciones y acciones, después de un tiempo se intercambiaron papeles.

Duracion: 15 minutos.

“Despedida”. La coordinadora dio por terminada la sesion, pidiendo la reflexién sobre la
importancia que tiene la elaboracién de un plan de vida para tener una calidad de vida, dgjando de
tarea que redlizaran un bosquejo de sus &reas de interaccion y desglosando sus habilidades,

cualidades, objetivos. Duracion: 6 minutos.
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ANEXO 6M.

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo General: El participante reconocerd, desarrollara y utilizara su habilidad socia
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #13 TEMA: PERSPECTIVA A FUTURO
PLAN DEVIDA

Objetivos especificas
Cada participante identificara y aprenderd sobre la HS “perspectiva a futurd® como una
herramienta que permite la visualizacién de recursos y anticipacion de eventos.
L os participantes el aboraran su plan de vida que tienen pensado para cuando se jubilen utilizando
la HS “perspectiva a futuro”, considerando los recursos (personaes y materiales) con los que
cuenten.

Materiales

- Generdes: un salén amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,

1 dispensador de agua, un paquete de conos de papel, un buzén, una pluma, papelitos blancos para
escribir, una bitcora, copias de Anexos 7'y 8, lista de asistencia.
Especificos. 20 paliacates, caja de pafiuelos, 1 pliego petitorio, 25 papelitos para sortear (estas
triste, muerto, agonizando, con una pierna rota, dedo fracturado, costillas rotas, perforado de un
pulmén, piensas que no seran rescatados, sientes miedo, te consideras culpable, no te paso nada),
nombres tamafio doble carta, cinta canela, 20 pliegos de pape rotafolio blanco, marcadores
aguacolor.

Actividades y Dinamicas

- “Registro de asistencia”. La coordinadora recibié a los participantes a quienes les entrego su

gafete, tomandoles asistencia. La puerta se serr6 alas 4:30 pm.
“Saludo inicial’. La coordinadora comento los recados encontrados en el buzon, despejando las
dudas expresadas por |os participantes, se les pidié que expresaran brevemente “ ;cOmo se sentian
hasta éste punto?’. Duracion: 10 minutos aproximadamente.
“Rescate en una ida”. La coordinadora informé que las personas que padecian de aguna
enfermedad de corazdn o considerada seria no podian participar en laimagineria por seguridad. Se

hizo un relato para situarlos en un accidente aéreo que naufragd en unaisa, actuando de acuerdo a
un sorteo (muerto, herido, triste, desesperado, entre otros), ellos tuvieron que organizarse para
sobrevivir, escribiendo en e “pliego petitorio” las habilidades, recursos y actividades que
redizarian para sobrevivir, también se retomaron los aspectos que habian escrito en sus taress.
Duracion: 25 minutos.

“Yo quiero...”. Cada participante tuvo su propio rotafolio donde escribid: “metas, deseos y
expectativas, lugares de interaccion, habilidades, actividades, recursos, objetivos, logro a
alcanzar”, de acuerdo a su plan de vida a partir de su jubilacién contemplando también la muerte.
Al findlizar, los participantes compartieron su plan de vida con & grupo considerando las
sugerencias que les fueron proporcionadas y realizando algunas modificaciones. Duracién: 60
minutos.

“Despedida”. La coordinadora dio por terminado € tiempo del taller, haciendo un breve resumen
e indicando que dejaran los gafetes a la sdlida e indicando 1o que se requeria para la proxima
sesién. Duracion: 3 minutos.

FES Iztacala UNAM
Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas proximas ala Jubilacién



GarciaMartinez Mariadel Carmen & GarciaOrdaz Edith 208

ANEXO 6N

TALLER “APRENDIENDO A VIVIR: UTILIZANDO MIS HABILIDADES SOCIALES’

Objetivo general: El participante reconocerd, desarrollara y utilizara su habilidad socid
“perspectiva a futuro” para estructurar su plan de vida, tomando como referencia su jubilacion, a
través del taler “Aprendiendo avivir: utilizando mis habilidades sociaes’.

SESION #14 TEMA: DESPEDIDA Y CIERRE DEL
TALLER

Objetivos especificos:

Llevar acabo € cierre ddl taller, con la participacion activa de los integrantes.

Que la coordinadora junto con la colaboracion de los integrantes del taller, realicen una
evaluacion cualitativa de cada miembro.

Que los participantes se despidan de sus compafieros y de las coordinadoras.

Materiales:

Generaes. un salbn amplio con ventilacion e iluminacion adecuada, 40 sillas plegables, 20 mesas,
un dispensador de agua, un paguete de conos de papel, gafetes, un buzoén, una pluma, papelitos
blancos para notas, una bitécora, copias de los Anexos 7y 8, lista de asistencia.

Especificos: 1 cgja de chocolates, sobres tamafio carta con los nombres de los participantes y de
las coordinadoras, 1 cuento que contenga € desarrollo de cada participante.

Actividades y Dinamicas:
“Registrodeasistencia”. La coordinadora recibié alos participantes en la entrada entregandoles €
gafete y registrando su asistencia, e indicandoles que tomaran su lugar en las sillas colocadas de
forma circular, cerrando la puerta alas 4:30 pm.

“Saludo inicial”. La coordinadora agradecio la asistencia, puntualidad y cooperacion a los
participantes, indicandoles que éste dia era @ dltimo y exhortandolos a € uso de las HS
aprendidas para vivir de manera plena. Duracién: 10 minutos aproximadamente.

“Digalo con mimica”. Cada participante tuvo la oportunidad de expresar sin palabras todo 1o que
sentia'y pensaba de cada uno de sus compafieros, tratando de no olvidar a nadie, finalizando con
un abrazo a la persona que €eligiera para que continuara la dindmica. Duracion: 30 minutos
aproximadamente.

“Cuento vivo...”. En forma de despedida la coordinadora fue narrando una historia que incluyo a
cada uno de los participantes, conforme se iban nombrado se les hizo entrega de su sobre que
contenia todos sus trabgjos, despidiéndolos con un aplauso. Duracién: 20 minutos
aproximadamente.

“Despedida”. La coordinadora dio por finadizado € taller, felicitando nuevamente a los

participantes por su asistencia, colaloracion, entusiasmo en las dinamicas, atencion prestada y
aprendizaje demostrado a lo largo de las sesiones, pidiendo que reflexionaran sobre laimportancia
gue tiene la utilizacion de la HS “perspectiva a futuro” para obtener cadidad en sus relaciones y
etapas de vida futura. Duracion: 10 minutos.
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ANEXO 7.

GRUPO 1. HABILIDADES SOCIALESBASICAS TOTAL

0 N O 0o b~ W NP

Escuchar

Iniciar conversacion
Mantener conversacion
Formular preguntas

Dar lasgracias
Presentarse

Presentar a otra persona
Hacer un cumplido

S 2 S St S $$ S 8B N S0 S11 S12 S13 S14 S15  S16 S| NO

GRUPO |I. HABILIDADES SOCIALESAVANZADAS TOTAL

9
10
11
12
13
14

Pedir ayuda

Participar

Dar instrucciones
Seguir instrucciones
Disculparse
Convencer alos demés

S 2 S St S $H$ S B P S0 S11 S12 S13 S14 S15  S16 S| NO

GRUPO I11. HABILIDADES SOCIALES RELACIONADAS CON LOS SENTIMIENTOS TOTAL

15
16
17
18
19
20
21

Conocer sentimientos
Expresar sentimientos
Comprender sentimientos
Enfrentarse enfado otro
Expresar afecto
Resolver el miedo
Auto-recompensarse
OBSERVACIONES

S 2 S ¢ S K S B P S0 S11 S12 S13 S14 SIS S16 S NO
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GRUPO |V. HABILIDADES SOCIALESALTERNASA LA AGRESION TOTAL
22 pedir permiso a 2 3 S S5) 5 SY4 3 S S10 S11 S12 S13 S14  S15 S16 Sl NO
23 Compartir algo

24

25
26
27
28
29
30

Ayudar alos demas
Negociar
Auto-control
Asertividad
Responde a bromas
Evitar problemas
No entrar en peleas

GRUPO V. HABILIDADES SOCIALES PARA HACER FRENTE AL ESTRES TOTAL

31
32
33
34
35
36
37
38
39

Formular quegja
Responder queja
Demostrar deportividad
Resolver la verglienza
Cuando degjan delado
Defender aun amigo
Responder a persuasion
Responder a fracaso
Mensajes
contradictorios

S 2 S 8 S K S B P S0 S11 S12 S13 S14 SIS S16 S NO

40 Responder acusaciones

41 Conversacion dificil

42 Manejo de grupo

GRUPO VI.HABILIDADESSOCIALESDE PLANIFICACION TOTAL
43 Tomar iniciativa 9 2SS % $ S ST B P S0 S11 S12 SI3 Sl4 S15 S16 S NO

44
45

Causas de un problema
Establecer objetivos
OBSERVACIONES
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46
47
48
49
50

GRUPO VII. HABILIDADES SOCIALES DEL COMPORTAMIENTO SOCIALMENTE COMPETENTE
S 2 S St S S7 S8

51
52
53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64

Recoger informacion
Afronty resol de conflic
Toma de decisiones
Concentrarse en tarea
Perspectiva afuturo

Aceptacion realidad
Adaptacion a cambios
Afrontar pérdidas
Admoén. Tareas
Admon. Recursos
Corregulacion
Auto-comprension
Auto-mango
Confianza bésica
Conducta pro-social
Comunicacién
Comprension empatica
Intimidad

Tolerancia frustracion
OBSERVACIONES

TOTAL

S10 S11 S12 S13 S14  S15 S16 S

NO
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ANEXO 8.

COMPONENTES CONDUCTUALES
COMPONENTES*“NO VERBALES’

Mirada SI 8 & S $ Y B P SI0 S11 S12 S13 S14 S15 SI6 S

TOTAL

NO

Contacto ocular

Fija

Mantiene

Evade

Sonrisa

Natural/Espontanea

Forzada

Irénia

Defensiva

Postura Corporal SI V3 9 $H B &

S10

S11

S12

Sl4

S15 S16

Sl

NO

Agresiva/Retirada

Defensiva/Contraccion

AperturaAcercamiento

Erguida/Rigida/Expansién

Orientacion

FrenteFrente

450

o0

180°

Contacto Fisico/Distancia SI ¥ 8 A S $ &

S10

S11

S14

S15 S16

Sl

NO

intima (15-45)

Personal (45-75)

Socidl (120-210)

Publica(360-750)
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Apariencia Personal S 8 A S $H$ Y B P S10 S11 S12 S13 S14 S15 S16 SI NO

Gestos SI VB S S H YT 8 P S10S811 S12 Q13 S14 S15 S16 SI NO
Alegria
Enojo
Molestia
Indiferencia
Otros

COMPONENTESVERBALES
TOTAL
Comunicacién SI ¥ B8 A S $H$ Y B P S10S11 SI2 S13 S14 S15 S16 SI NO
intima
Impersonal

Descripcion sentimientos Ll

Descripcién deideas
Sencillo
Abstracto

Argumentos

Informal
Técnico
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COMPONENTE PARALINGUIi STICO

Volumen
ato
medio

bajo

Entonacion
acentuaci én de sentimientos

neutral
nula acentuacion de sentimientos

Claridad
arrastracion de palabras
tartamudeo
muletillas
vocalizacién excesiva

Velocidad
répida
moderada
lenta

Tiempo de habla
acaparador
moderada
corta

TOTAL
SI 8 & S S Y 8 P SI10 S11 S12 S13 S14 S15 SI6 Sl

NO

S1 8 A S K Y 8 PV S10

S11

S14

S15

S16

S

NO

$$ S $ 7T 8 P S10

S11

S14

S15

S16

Sl

NO

214

FES Iztacala

Perspectiva a Futuro:

Una Habilidad Social para Personas préximas a la Jubilacion

UNAM



Garcia Martinez Mariadel Carmen & Garcia Ordaz Edith

COMPONENTESCOGNITIVOS
Percepcidn sobre ambientes

Formalidad

Cdidez

Privacidad

Familiaridad

Restriccion

Distancia
Variables cognitivas

SI1 B $ H B T 8 PV S10S11 S12 S13 S14 S15 S16 Sl
Manera en como el individuo percibe € ambiente que le rodea influyendo en el tipo de respuesta.

NO

S1

2 B A S H ST B D

Competencias: capacidad paratransformar /emplear informacion que permita crear pensamientos y acciones.

Conducta apropiada
Conoc. Constumbres soc
Conoc. Derespuestas
Ponerse en otro lugar
Cap. Solucién Problemas

Codificacién y constructos personales: atencion, interpretacion y categ

Percep. Soc-Pers (+)
Procesamiento Inf.
Constructos pers.
Esguemeas cog.

Expectativas: predicciones de |as consecuencias de la conducta gj ecutada.

Positivas (+)
Negativas (-)

S10 S11 S12 SI3 S14 S15 S16

S|

NO

orizacion sobre la situacion, influyendo

en lo que se aprende y hace después.

Valoracion de larespuesta del otro: se establece en funcidn de la aceptacidn y aprendizaje sobre una situacion.

Aceptada
Indiferente

Rechazada

Sistemas de autoregulacion: la evaluacion que el sujeto hace sobr

elas

consecuencias de sus conductas.

Auto-observacion (ctas)

Auto-verbalizacion

Estrategias afrontamiento
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ANEXO 9A.
Grupo |: Habilidades Sociales Basicas
Habilidad Social Conductas, Emocionesy Cogniciones
HS “escuchar”
Orientacion corpora dirigida hacia otro lado
Poco contacto visual

El tiempo de habla interrumpido por |a otra persona con preguntas: “ ¢como dijiste?,
ino te escuche, ¢Jo repites?
Intervencion
Espera sin interrupciones que otra persona termine de hablar
Establecimiento de contacto visual
Realizacion de comentarios de acuerdo alo que se estaba platicando.
HS“iniciar unaconversacion” y “mantener una conversacion”
Duracién breve limitaba a saludar y contestar € saludo
Optar por quedarse callado
Busgueda de un lugar apartado
Contestar las preguntas formuladas, sin expresaran otras
Poco contacto ocular
Tono de voz bgja
I ntervencion
Sentarse a lado de otra persona
Iniciar una conversacion que abarcaba desde aspectos generales (clima, ropa,
tréfico, comida) hasta personales (trabajo, gustos, expectativas, experiencia pasada)
Intercambio de preguntas, respuestas y bromas
Orientacion corporal dirigida hacia su receptor
HS “formular preguntas’
bgja frecuencia
limitacion de una a tres preguntas: “¢cOmo esta?, ¢qué iremos a hacer hoy?, ¢hoy,
gué aprenderemos?”’
Intervencion
incremento de seis a ocho preguntas
mayor duracion de la conversacion
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HS " dar lasgraciasy hacer un cumplido”’
Baa frecuencia
Tono de voz bago
Expresaban que la conducta emitida no ameritaba un cumplido o dar las gracias
Cinco participantes tenian contacto ocular y fisico para agradecer ago o dar las
gracias

Intervencion
Incremento de frecuencia
Expresiones como: “te salié muy bhien”, “oye, que buenaidea’, “me gusté mucho lo
gue dijo, se merece un aplauso”, entre otras.

HS “presentarse y presentar a otra persona”
Frecuencia breve, limitada a ofrecer datos generales (nombre, edad y parentesco)
Mirada evasiva
Tartamudeo o arrastre de palabras
Sobresalia expresar defectos, una o ninguna cualidad: “soy (nombre), soy
grufiona..., soy mmm... sumamente meticulosa, soy impaciente y me enojo con
facilidad.... Mmm y nada mas’, “es mi mama, mmm... Tiene 71 afios y vive
conmigo, y ya’

Intervencién
Aprendizaje y valoracion de gustos, cualidades o habilidades en lugar de resaltar sus
defectos, desapareciendo gradualmente muletillas, arrastre y tartamudeo.
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ANEXO 9B.
Grupo II: Habilidades Sociales Avanzadas
Habilidad Social Conductas, Emocionesy Cogniciones
HS“pedir ayuda’
Frecuenciabagja

Trabgjos grupales. relegaban la actividad cuando se veian en dificultades para
terminarla, expresando “ahora, td”, “vas’
Trabgos individuaes: evitar pedir 1o que hacia falta
Comentarios como: “yo puedo, no es tan dificil”, “yo termino solo”.
Intervencion
Se dirigian a un compafiero para pedirle su ayuda
Otros ofrecian su ayuda para que se terminara su actividad
Se levantaban de su lugar dirigiéndose a sus comparieros
HS“participar”
- cuando las coordinadoras pedia ayuda para organizar €l area de trabajo y materiales
la participacion grupa era activa
para expresar pensamientos, sentimientos, ideas o comentarios en general sobre su
experiencia habia pocos participantes
participacion dirigida o por eleccion a azar, caracteristicas: duracién corta, tono de
voz titubeante, periodos de silencio, ademanes de azar los hombros o manos
- solamente tres integrantes eran siempre voluntarios
Intervencion
participacion voluntaria, constante y mas extensa
se abarcaban varios aspectos. familia, trabajo, amistades, personal
HS“dar instruccionesy seguir instrucciones’
Indicaciones de tipo imperativo, continua, mutua, retrasando la actividad, tono de
voz alto y agresivo
Expresiones. “yo hago esto, y tl ¢qué vas ahacer?’, “¢qué tanto me “ordenaste”
gue hiciera?’
Intervencién
Se compartian sugerencias de quién podiarealizar la actividad
Uso de frases: “por favor, puedes hacerlo, gracias, si tienes alguna duda me dices’
Tono de voz medio, habla con fluidez y claridad
Redlizacion de la actividad de formainmediatay con agrado
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HS “ convencer a los demas”
Incidencia alta
Uso de manipulacion de unos cuantos integrantes para lograr fines propios
Gestos de molestiay enojo
Grupo persuadido, optando hacer la actividad sin oponerse o expresar sus ideas
Intervencion
Escucha de propuestas y expresion de sugerencias con intercambio de ideas
Eleccidn de sugerencia con argumento o elegida por votacion
Logros de acuerdos y trabajo en equipo
HS " disculparse’
Incidencia bgja
Se interrumpiala actividad con acciones inesperadas. levantarse, salirse, dejar algo.
Expresiones. “lo siento, pero me tenia que parar”, “ni hablar, tenia que hacerlo”,
“ique quieren que haga, ya lo hice!”, todas €ellas sin considerar a la(s) persona(s)
afectada(s)
Falta de argumentos para explicar la conducta realizada
No habia contacto ocular
- Gestos de indiferenciay falta de empatia.
Intervencion
- Incremento considerado
Reflexién de sus conductas y consecuencias. “entiendo porque mi esposa se enoja
cuando llego tarde sin explicaciones’, “ahora comprendo gque cuando le pido a mi
secretaria algo inmediato, ella lo hace enojada’
Uso de tono de voz moderado
M anteniendo contacto ocular
Uso de frases: “creo que te pegue, ¢me disculpas?’, “ino fue mi intencién!”,
“procurare que no vuelva a suceder”
Argumentos y explicaciones del origen de su accion
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ANEXO 9C.
Grupo I 1: Habilidades Sociales Relacionadas con los Sentimientos
Habilidad Social Conductas, Emocionesy Cogniciones

HS“ Conocer los propios sentimientos y expresar |os propios sentimientos’
Evitaban la expresion através de los gestos de la cara
No vaoraban sus sentimientos, expresiones como: “a quién le importa lo que
senten las personas’, “no sirven de nada lo sentimientos’, “para que les doy
importancia, megjor sigo con o que estaba haciendo y me olvido de ellos’
Muy baja frecuencia en ambas
Contencion de légrimas o risas
Optar por permanecer en silencio
Los participantes explicaron su contencion emocional: “con gue yo conozca como
me siento, los demés que importan”, “hay personas que se burlan o manipulan, s
saben que te sientes triste”, entre otras
Intervencién
Reconocimiento de sentimientos ante sus comparieros
Uso del pronombre “yo”
Expresion libre de llanto, tristeza y risa
Valoraciéon de ésta HS: “entiendo que s digo lo que siento, ya no me siento mal”,
“cuando digo lo enojado que estoy, siento después mucha calma’, “s platico que
estoy confundida, siento después que ya no encuentro las respuestas que buscaba’
Incremento la participacion para expresar 10 que habian sentido/pensado
Peticidn de necesidades: abrazos, consegjos o0 que los tomaran del brazo o manos
HS “comprender los sentimientos’
Frecuenciabagja
Algunas personas se volteaban o salian del lugar
No se daba importancia a los sentimientos de sus comparieros. “bueno, podemos
continuar”, “cdlmate, controla tus emociones’, “no sé por qué llora, creo que tiene
problemas’
Poco contacto corporal: palmaditas en la espalda, al mismo tiempo gque expresaban:
“ya, no es para tanto”, “tranquila, e mundo sigue”
Intervencion
- Contacto fisico: tomarlos del brazo o mano, rodear su espalda por uno o dos
participantes
Busqueda del contacto ocular o fijacion de la vista en algin participante
Proveian ayuda: extender un pafiuelo, buscar un vaso con agua, darles un dulce
Formulacién de preguntas
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HS “enfrentarse con el enfado del otro”
Permanecer callados o empezar una discusion
Los comentarios se tomaban persona: “me estas ofendiendo”, “meor vete a
desquitar tU enojo con otro”, “jdices que no sé!”
Arqueo o levantamiento de cejas, mirada fija o retadora, manoteaban y sefialaban
Otros participantes optaban por ignorar e iniciar sus actividades solos
Intervencion
Escuchar argumentos y rebatirlos en caso de no estar de acuerdo
Expresion facid tranquilay relgjada
Uso de sonrisa, cgjas hormales o evitar fruncir la frente
Aprendizaje de reconocer si los motivos de la discusion 0 enojo eran importantes
Busgueda del origen: “soy muy perfeccionista’, “tengo que hacer bien las cosas’
HS “expresar afecto”
- Bagafrecuencia
Expresion facial nula o susto, ésta Ultima acompafiada de abrazos de corta duracion
alavez que decian lafrase “ya, ya...”
Busgueda de ayuda delegando la situacién a otra persona
Explicacion: “¢para qué?’, “es mejor dejarlos que se tranquilicen solos’, “¢y s
[loro tambiéen?’, “es megjor dgjar alos expertos trabgjar... Cada quién su érea’.
Intervencién
Ofrecimiento de ayuda: abrazo, escuchar o acompaiiar a la persona
Eliminar latensidn contando un chiste y riendo
Propuesta de |os participantes. red de apoyo : intercambio de nimeros telefonicos o
direcciones, con lafinaidad de “apoyar/llamar a otro cuando sea necesario, saludar
o0 solo platicar de como estuvo € dia’
HS “auto-recompensarse”
- Frecuencia considerable
Seis personas expresaban que siempre se compraban “cositas’ pues reconocian
merecerlas y tener ese derecho
Dos personas expresaron que no se compraban nada, les habian ensefiado a “no
malgastar su dinero en fruderias’
- El resto de vez en cuando se compraban algo que necesitaban para su arreglo
Intervencién
Considerar en recompensar a otras personas gjenas a su familia
L as personas que compraban por necesidad, se logro que se compraran “X” objeto
porgue consideraran merecerlo
Las personas que no se compraban nada, se logré que compraran un objeto que
hacia tiempo habian deseado y sentian merecerlo
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HS“resolver el miedo’,
Negacion persona de sentir miedo: “jyo... miedo, paranadal”, “soy adulto y no hay
nada a que temer”, uso de bromas y cambio de platica para no afrontar la situacion
Intervencion
Reconocimiento que no se controlan todas las situaciones, aceptando la posibilidad
de envglecer y morir
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ANEXO 9D.

Grupo I'V: Habilidades Sociales Alternativas a la Agresion

Habilidad Social Conductas, Emocionesy Cogniciones

HS “pedir permiso”
Baja frecuencia
No habia contacto visual
Tono de voz agresivo que ocasionaba molestia
Uso de expresiones 0 excusas. “¢para qué sirve?’, “jes necesario!”, “bueno,
como soy jefe no 1o hago”

Intervencion
Uso de mano para pedir turno y poder hablar, buscar mirada, tono de voz
moderado, sonrisas
Reflexion: “ésta habilidad nos ayuda a evitar discusiones, que son indtiles, o
para evitar molestias y enojos, ya que en €l pedir estaimplicito e dar”

HS “compartir algo”
Contacto visual
Extensién del objeto que no usaban sin pronunciar palabras
Explicacion: “creo que a buen entendedor...pocas palabras’, “si |o necesita...lo
toman o rechazan”

Intervencién
Uso de frases cortas y efectivas: “¢quieres pritt?’, “¢utilizarés el plumon?”’
Captacion de la atencion

HS “negociar”

- Frecuenciadta
Establecimiento y mantenimiento del contacto visual
Formulacién de preguntas y acuerdos
Una persona se quedaba callada, bajaba la miraday €l tono de voz era bajo
Otra persona retaba a sus comparieros para que o convencieran, su tono de voz
era fuerte y su mirada desafiante.

Intervencion

- Las personas mantenian sus conductas
La persona callada empezé a buscar y tratar de mantener contacto visual,
formular més preguntas, respirar profundo y decia en voz baja: “no pasa nada,
solo tienes que volver a preguntar diferente’, “se cortes y sonrie”, elevando su
voz atono medio
La segunda persona, comprendié que ese juego que definia como: “me gusta
retar, soy retador”, le podria causar en un futuro problemas con otras personasy
ademés afectaba a otros lastimando sus sentimiento, logrando durante las
sesiones una disculpa a sus comparieros y e siguiente compromiso: “yo...me
comprometo a entender las necesidades de las personas para cuando desean
negociar algun objeto que poseo o necesito”
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HS “ayudar alosdemas’
Baafrecuencia en las primeras sesiones del taller
Con respecto a sus comparieros solo prestaban ayuda cuando les era solicitado
Permanecian callados y sentados
Mirada desviada o retomaban su trabajo terminado

Intervencién
Incremento considerable
Uso de frases sencillas: “ ¢te ayudo?’, “termine mi gjercicio, ¢necesitas ayuda?’
Algunos optaban por levantarse de su asiento y dirigirse con la otra persona
Uso del contacto fisico: mano en la espalda del compariero, visual y sonrisas

HS “auto-control”

- Seguimiento de reglas sociales o expectativas familiares
No se cuestionaban lo que pensaban y sentian
Explicaciones: “hacemos lo que se dice, porque se debe de hacer”, “no pude
negarme a guir las tradiciéon familiar, tuve que casarme joven y empezar a
trabagjar”, “tendremos que jubilarnos...muy a nuestro pesar”

- Reflexién del origen sus actos. “porque debes... y tienes que...”

Intervencién

- Semantuvo seguir las reglas y expectativas
Uso de reflexion y considerar sus sentimientos'y pensamientos
Uso de preguntas. ¢quiero hacerlo?, ¢por qué lo hago?, ¢me siento a gusto?,
¢me siento obligado?
En caso de detectar que sus acciones son obligadas, se enfrentaria con la
persona comunicando sus sertimientos y trataria de llegar a un acuerdo

LaHS"asertividad’
Taantes al pedir y/o cuestionar algo: “lo hacesy punto”, “no discuto, haces las
llamadas y luego sales a comer”, “no me importa a dénde vas a ir, tienes que
acompariarnos’
Defensa de sus derechos primero y no consideran los de otros
Uso de excusas. “debemos actuar como jefes..porque s no pasan sobre
nosotros’, “s no impongo autoridad frente a mis hijos, terminaran haciendo lo
que quieran”

Intervencion

- Flexibilidad en sus demandas y escucharan los comentarios de las personas
Uso de alternativas o breve explicacion sobre su pedido
Reconocieron: “es mejor respetar los sentimientos de colegas y familiares, para
evitar laimagen de tiranos y mejorar la comunicacion”
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LaHS"responder alasbromas’
Optaban quedarse callados y serios ante comentarios
Algunos se cambiaban de lugar
Respondia agresivamente: “entiendo porque estas divorciado”, “te han dicho
gue no eres nada gracioso”
Miradas fijas-retadoras, posicion corporal erguidatensay risas irénicas
Intervencion
Comprension de no tomar con ofensa 0 molestia los comentarios
Optaban por reirse e incluso retomar la broma con otros chistes iguales
Consideraban incluir a un tercer participante
Explicaban asertivamente que no compartian su broma o comentario y que se
sentian ofendidos o agredidos
LasHS “evitar problemasy no entrar en peleas’
Frecuencia bgja
L as personas escuchaban con expresiones de molestia
Empezaban una discusion manoteando o cruzandose de brazos
Tomaban |los asuntos personales
Dejaban a la persona hablando o se volteaban
Intervencion
L as personas escucharan sin tomar |os asuntos de manera personal
Se quedaban callados mientras pensaban
Respondian de manera amable, sin elevar el tono de voz
Hacian preguntas para llegar a origen de la situacién, daban por terminado el
problema en caso de no llegar a una solucion, retcomandolo después
Buscaban diferentes alternativas
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ANEXO 9E.

Grupo V: Habilidades Sociales para hacer frente al Estrés
Habilidad Social Conductas, Emocionesy Cogniciones
HS “formular una quejay responder una quega”
Tono de voz dto
No se daban tiempo para cada uno de los participantes
Exigian sin dgjar que €l otro explicara sus razones
Intervencion
Modulacién de voz
Cuestionamiento del incumplimiento de lo pactado
Solicitacién de una explicacion
EnlaHS" arreglarselas cuando le dgjan de lado’
Se manifestd en pocos participantes, optaban por aidarse de su equipo y
empezar |la actividad solos
Algunos se cruzaban de brazos 'y se sentaban
Se disgustaban: “hagan lo que quieran”, “si no terminamos, es su culpa’
Intervencion
Permanecia con € equipo y se incluian usando un tono de voz alto
Ponian atencidn a los comentarios de sus comparieros
Aprobaciones y sugerencias. “me parece buena ided’, “ ¢qué les parece asi?...”
Subgrupo, llegando a un acuerdo que luego comunicaban
EnlaHS" responder al fracaso”
Acciones agresiva a sus compafieros. miradas y sonrisas irénicas
Elevacion del volumen y tono de voz
Gestos de enojo, molestia e indiferencia
Aislamiento de un participante del grupo
Intervencién
Comentaban la situacion en equipo
Exponiendo su desventgja
Analizando la participacion de sus comparieros
HS “demostrar deportividad”
- Se consideraban algunas actividades como competencia
Reproches: “te dije que te apuraras’, “fue nuestra culpa, no nos apuramos’
Cuando se presentaban los ganadores, expresiones. “la nuestra la hicimos
mejor”, “mejor hago equipo con elos’, “voy atirar esto que no sirvio”
Gestos eran sonrisas forzadas y miradas fijas en los ganadores
- Muestras de indiferencia: brazos cruzados 'y “tirados’ en su silla
Intervencion
Habia acercamiento paraver € trabajo de sus comparieros
Hacian preguntas y comentarios. “jque bien les quedo!”, “de ¢quién fue la
idea’, “vamos adarles un fuerte aplauso”
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EnlaHS" resolver la verglienza’
Manoteo de manos, movimiento exagerado de brazos, mirada evasiva,
movimiento de cuerpo tambaleante, tiempo de habla corto, muletillas y arrastre
Faz sonroj aday sonrisa titubeante
Expresiones: “no sé qué decir”, “y...¢ahora qué?’, “me siento rojo de pena’
Cuando no sabian que decir: levantaban los hombros y cruzando las manos
Intervencion
Expresion con més soltura
En lugar de tambal earse se tradladaban de un lugar a otro
Mirada a un punto 0 a una persona en especial que les inspiraba confianza
Manos al frente y entrelazadas
Comentarios. “me siento meor expresando esto, aunque siento algo de
verglienza’, “ creo que no tengo muchos problemas para decirles |o que siento”,
- Uso derespiracion
EnlaHS" mango de grupo’
Liderazgo de equipo con instrucciones especificas y tgjantes (“tu haces esto, tu
eso, y t0....”, “dense prisa no van aterminar”, “yo s tengo experiencia en esto,
por eso se hace asi”)
Actividades impuestas, llegando a discusiones y disgregacion grupal
Intervencion
Explicacion de la meta, proponiendo y organizando las actividades de acuerdo a
las cualidades o habilidades de sus comparieros
Ofrecimientos voluntarios
Conocimientos de materiales y retomando opiniones o ideas
El lider se dirigia a cada uno y los dentaba en su tarea
Expresion de cumplidos y mayor comunicacion
EnlaHS" defender a un amigo”
Reclamos dirigidos a recalcar defectos o errores: “jque ma se ve, mejor lo
hubiera hecho yo!”, “te pasas, por tu culpa...”, “¢cOmo pudiste hacer esa
barbaridad?’
El grupo permanecia callado
Desviaba su mirada o hacian otra actividad
- Bvitaban involucrarse
Intervencién
- Participacion de un tercero para defender o aplacar la situacion
Uso de comentarios: “con calma, no todo es su culpa’, “no es para tanto, todos
tuvieron algo que ver”
Dos 0 mas personas se aidaran del conflicto y comentaran la situacion para
ayudar a sus comparieros posteriormente con ideas o posibles soluciones.
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lasHS " responder a la persuasion y enfrentarse a los mensajes contradictorios”
Los participantes se quedaban callados, sonrojaban y aceptaban lo comentado
por sus comparieros

Habia titubeo
No se cuestionaba ningin punto aunque afectaran intereses propios: “é dijo
gue se encargaba de todo, que lo dgjaramos solo”, “como no comentaste nada,
lo di por hecho”
Intervencion
- Los participantes escuchaban con atencion la acusacién o afirmacion
Se mantenian callados
Habia replanteamiento de la situacion o actividad
Orientacion frente-frente
Tono devoz eraclaro
Volumen moderado
EnlaHS" prepararse para una conversacion dificil”
Gestos de tension (cgjas fruncidas, gesto serio y faz sonrojada)
Miradas fijas en el suelo 0 evasiva
Sonrisas forzadas
Volumen variable (alto-bajo) y nula entonacion de sentimientos
Claridad escasa (arrastre de palabras, tartamudeo o muletillas)
- Velocidad lenta arépiday tiempo de habla corto
Intervencion
Expresiones. “no es tan dificil hablar de lo que siento”, “solo debo ser sincero
para no sentirme mal después’
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ANEXO 9F.

Grupo VI: Habilidades Sociales de Planificacion
Habilidad Social Conductas, Emocionesy Cogniciones
EnlaHS"“tomar iniciativa’,
incidencia baja cuando se pedia expresar a grupo su experiencia, donde tenian que
reflgjar sentimientos o aspectos personales
permanecian sentados, esperando que se les asignara su participacion o iniciar la
actividad individual o grupa
expresiones. “mejor...tu dilo”, “mejor ta hazlo”, “pidelo tU”, evadiendo su
participacion
mirarse unos a otros, mantener la miradafija a pisoy diciendo: “yo, a find”,
pensando en que no pasaran por falta de tiempo: “uhy, me toco, y ni hablar”
Intervencion
La mayoria se proponia para redlizar, iniciar o dirigir una actividad
Exposicion de opiniones, comentarios y/o sugerencias
Colaboracién mas constante y enriquecimiento de la dinamica
EnlaHS"tomar una decision”
Frecuencia alta, mostrando toma de decisiones constantemente en el aspecto
laboral
Sugerencias escuchadas y desechadas sin tomarse €l tiempo para andizarlas
Comentarios: “esta bien o que dices, pero hagamoslo mejor asi”, “si..., bien...,
¢bueno terminaste?, ahora vamos a hacer esto...”, “hagan lo que les dije, ahora...
cuando terminen me avisan”,
- Bagaincidencia en decisiones relacionadas con sentimientos
Intervencion
Aprendizaje de escuchar y poner su atencion a sus comparieros
Aprender a descartar las opciones que no fueran viables
En lasHS“discernir la causa de un problemay recoger informacién”,
Busgueda de datos para solucionar o encontrar €l origen del conflicto
Hablaban al mismo tiempo, discutian con un tono de voz elevado y se formaban
pequefios grupos
No llegar a un acuerdo
En ocasiones murmuraban sin compartir nada a grupo, quedandose con
informacion
Intervencion
Optaron por cuestionar y pedir elementos que los llevara a posibles soluciones
Realizacion de anotaciones y pausas para que cada uno aportara
Designacion de funciones “modulador”, “ secretario”
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En la HS* establecer un objetivo”,

- Pocaincidencia con €l area persond y familiar
Habia discusiones y no se contemplaban los recursos familiares: “vamos, €l dinero
es Util y necesario para € curso de nuestra vida”, “con mi perseverancia 'y dinero,
consigo lo que quiero”, a cuestionarles ¢por qué motivo no se visualizaban o
contemplaban elementos familiares y sociales?, los participantes titubearon y
respondieron: “pues... ami familia cas no la veo porque tengo mucho trabajo y yo
resuelvo todo”, “s soy yo € responsable de mi familia, ellos no tienen necesidad
de intervenir?’, “la familia es importante, pero no vital para que yo lleve a cabo
mis objetivos’

Intervencion
- Vaoracion de la familia, amigos, compafieros o conocidos

Conclusién: “asi como lo plantean, entendemos que cada persona puede aportar
algo alos objetivos de cualquiera de nosotros, ellos nos pueden orientar, por eso la
importancia de contemplarlosy no eliminarlos’
Propuesta de un participante quién elaboré un cuadernillo con un formato disefiado
por é, para anotar sus objetivos personades y familiares, a resto de los
participantes lo retomaron como un apoyo Util para futuros proyectos personales
familiares-sociaes:

Proyecto: “Valle de Bravo con la familia’

Objetivo: “convivencia, | Inicio: Término:
diversién familiar” “20 de noviembre, a 1“23 de noviembre, alas 16:00
las 07:00 am.” pm.”

Idea principal: “tratar de convivir fisicay emocionalmente con mi esposa e hijos’,

Plan a sequir: “dejar todos los pendientes de la oficina en orden y comunicarle a

mi secretaria mi salida familiar y que solo en caso de urgencia me busque”, “no

manterer contacto con la oficind’, “respetar los tiempos dedicados a mis hijos’,

“avisar a los familiares (no invitar a nadie)” “desayunar, comer y cenar con mi

familia”’

Recursos

* Personales: animo, deseo, entusiasmo, dedicacion, respeto y disfrutar

* Materiales: camioneta alineaday balanceada, ropa necesaria para 4 dias,
articulos personales, equipo de pesca

* Humanos: la nifiera

* Gastos: dinero efectivo, renta de cabaria, renta de lancha, compra de alimentos.
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En laHS* concentrarse en una tarea”
frecuencia alta, con atencion en las indicaciones, expresion de preguntas especificas
uso de creatividad en actividades que implicaron dibujo, colages, moldeamiento de
plastilina
se mantenian callados, intercambiaran opiniones 0 sugerencias
ensimismamiento para hacer su tarea. cerrar 0jos, tomarse la barbilla, cruzar un
brazo, hacer un tronido de dedos y expresiones como: “lo tengo”, “justo lo que
buscaba’, “porque no se me ocurrid antes’
solamente dos o tres personas se levantaban de su asiento, salian fuera del aula a
fumar un cigarro y luego regresaban arealizar su actividad

En laHS" perspectiva a futuro’,
inicio con baja frecuencia a nivel personal-familiar-social,
expresando la poca importancia que implica prever en € mafiana: “para que pensar
en € futuro, mejor pensamos en € presente’, “no me gusta pensar en € mafand’,
“cre0 que solamente, seran pérdidas.. seré més grande, estaré enferma,
probablemente mi familia no este completa... no s&”
nerviosismo: sudoracién de manos, muletillasy arrastre de palabras.
deseo personal orientado a un futuro: “la Unica manera en la que me veo, es seguir
activa, trabgjando y vigjando”, “quiero trabagjar y trabagjar para después jubilarme 'y
vivir tranquilo”, “sin trabajo seguro muero, asi que mejor me dedico a ampliar mi
negocio”
implicacion de la familiay amistades: “mi Unica meta es trabgjar, ganar dinero para
poder vigiar con mi familia’, “tengo tanto trabagjo y compromisos que me olvido
hasta de mi, mi familia debe comprenderlo”, “mi convivencia familiar es pobre, lo
admito”, “¢amigos?... no tengo tiempo”, “no conozco los gustos, ni preferencias de
mi familia, mucho menos de mis amigos’

Intervencién
retomar la importancia de mantener/rescatar sus relaciones familiares, reflexionaron
que la causa de no tener contacto familiar se debia principalmente a la importancia
que otorgaban a trabgjo/dinero, tratando de invertir ésta situacion: “asi como es
importante € trabajo, entiendo que también debe ser mi familia’, “si € dinero es
necesario, Mas necesario soy yo para mis hijos’, “de hoy en adelante me voy a
proponer saber los detalles de mi familia’, con la finalidad de mirarse dentro del su
nucleo familiar y conocer gustos, deseos, preferencias y pasatiempos de su familia
pensaron sobre la importancia de tener y mantener sus lazos amistosos de antafio
(comparieros de la escuela, € vecindario o empleos anteriores).
los participantes se propusieron buscar contacto con ellos a través de telefonemas,
cartas, visitas, e-mail y asistir u organiza reuniones.
Se mostraban pensativos por periodos cortos de tiempo
presentaban soliloquios
hacian anotaciones
gestos de tristeza a aceptar que en un futuro habria muerte de familiares.
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ANEXO 9G.

Grupo VII: Habilidades Socialmente Competentes
Habilidad Social Conductas, Emocionesy Cogniciones
EnlasHS“adaptacion a la realidad’
se mostraron conductas que expresaban enojo como gestos, arqueo de cegjas y
MUeCas,
expresiones. “jme siento frustrado porgque se cancelo una venta a extranjero!”, “e
gue mi hijo se enferme, me ponen tenso y atrasa mis actividades del dia’, “no
cambiaria mi rutina, me gusta como esta: levantarme por la mafiana, arreglarme, ir al
trabgjo, comer, seguir trabgjando, regresar a casa, cenar...”,
Intervencién
uso de técnicas de relgacion, control de respiracion e intercambio de musica
instrumental
uso de comentarios. “tranquilo, respira'y no dejes que te arruine e did’, “sempre
hay contratiempos, lo mejor es atenderlos antes de que se compliquen”, entre otros.
En laHS" adaptacion a los cambios de la vida”
- los participantes presentaron negacion de |os sucesos que no estén previstos a traves
de conductas como movimiento de cabeza (der-izq),
cruzado de brazosy piernas,
evasion de lamirada,
nerviosismo: jugueteo de anillos o relojes
expresion de comentarios “no creo que a mi me suceda eso”, “bueno, eso le pasa a
los que no tienen entradas fijas’, “a mis hijos no les pasara porque nosotros los
vigilamosy platicamos con ellos’
Intervencion
- interés por diferentes temas (embarazos en adolescentes, adicciones, conductas,
berrinches, pareja, muerte, entre otros),
conductas de silencio,
manos sobre las mesas,
cuerpo hacia € frente,
expresion de preguntas: “¢es posible que me quede sola?’, “jhay probabilidad de
gue alguno de mis hijos o esposa mueran antes que yo! ¢qué voy hacer?’, “debo
anticipar y generar union y convivencia dentro de mi nucleo familiar antes de que
sea demasiado tarde’.
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En laHS"afrontar pérdidas”
expresion de sentimientos como llanto y enojo, en aspectos relacionados con la
muerte de familiares considerados como cercanos (padres, amigos intimos, hijos)
expresion de cuestionamientos del por qué sucedio
sentimientos de abandono o traicidn, depresiones 0 insomnio por varias semanas
posteriores al suceso
arrepentimiento por haber dicho o hecho algo en lo que no estaban de acuerdo
enrojecimiento de la cara

- dificultad para expresar susideas

Intervencion
aplicacion de sesion de duelo, en la cual |os participantes expresaron sentimientos de
enojo, ira, llanto, dolor, y pensamientos que habian guardado por varios afios, como:
“perdén por no haber estado a tu lado cuando me lo pediste’, “yo no te decia lo
mucho que te queria porque pensaba que lo sabias, te quise mucho”, “por qué te
fuiste cuando més necesite de tu compafia, de tu amor, de ta apoyo... ahora me
siento abandonada... porgue estoy solal!!”,
apoyo mutuo entre |os participantes
expresion después de varios dias “les quiero decir que fui a pantedbn a visitar la
tumba de ...., y no saben lo tranquila que e senti, porque desde que se enterrd no
habia vuelto”, “esta sesién fue dura pero me siento mas liviana”

En laHS*“administracion detareas”
uso de cronogramas, agendas, telefonemas, citas o reuniones
comunicacion con otras personas rel acionadas con 10s negociosos
aspecto familiar: uso de calendarios donde apuntaban los sucesos por gemplo:
cumpl eafios, bodas, bautizos, quince afos, acontecimientos que en
cuando habia empates con ciOtas laborales la reuniones familiares eran canceladas o
solamente la persona no asistia a la reunion, explicando a sus parejas o familiares la
importancia de lareunion laboral y prometiendo Ilegar después

Intervencion
considerar la importancia de reintegrarse a las reuniones familiares para evitar
reclamos o sentimientos de culpa,
integraran estas fechas significativas a sus agendas laborales, de esta forma evitarian
cancelaciones, reclamos o compras de regal 0s como compensacion
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En laHS“administracion de recursos”
organizacion de recursos econdémicos y fisicos en diferentes aspectos. personales,
alimento, vestido, colegiaturas, gastos escolares, transporte, comidas, diversion o
renta
uso de cuantas bancarias y la disposicion del efectivo
admon., de personal creen que las personas estan siempre a su disposicion por €l
hecho de pagarles. sirvientas, empleados, secretarias, recepcionistas,

Intervencion
comprension de que las personas que trabgja para €llos es una persona con
necesidades, sentimientos y contratiempos, motivos por los cuales no siempre
estardn a su disposicion
uso de expresiones como: “procuraré no abrumar a mis empleados cuando les pido
imprevistamente sus cortes e inventarios’, “evitare tronar los dedos para indicarles
gue necesito las cosas con rapidez’
propuesta para realizar un contrato que redactaron de la siguiente manera: “yo... me
comprometo a considerar a todas las personas que estdn a mi alrededor, y tratarlas
COMO personas que no siempre estan a mi disposicion, debido a que ellos también
tienen diversas actividades, tanto |aborales, personales, familiaresy sociaes’.

EnlaHS*" corregulacion”
conductas de gestos serios y de molestia
comentarios para obtener € rol de lider
discusiones o quedarse callados durante el tiempo de la dindmica,
intentos de sabotagje (“que les parece s |0 hacemos diferente a como dice”, “yo tengo
una mejor ided’),
cuando una persona timida lideraba €l equipo empezaba preguntando si estaban de
acuerdo en que ella dirigiera la actividad, se ponia nerviosa (mordia su labio) y
terminaba callada, dejando gue la persona que mas hablaba fuera quien ocupara su
lugar

Intervencion
respeto por la eleccion del lider
espera del turno para dirigir la dindmica, mientras aportar comentarios e ideas
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En la HS* auto-comprension”

- imposicion de acciones para las actividades sin considerar las necesidades,
percepciones 0 expectativas. “vamos hacerlo asi, entendido”, “lo quiero de color
azul”, “lo vamos a poner circular, porque la base va a tener fuerza’, en ocasiones se
dejaban de lado opiniones “por que no la hacemos asi,... Si esta bien, pero la
haremos asi como dije”

- presentacion de molestia o indiferencia.

Intervencion
consideracién de las opiniones de sus comparieros
flexibilidad en lugar de imponer decisiones.

Mayor participacion

En laHS* confianza basica’

- capacidad de reconocer en primer lugar sus defectos. “soy... enojona, gritona,
desesperado, olvidadiza, desconfiado, enfermizo, me aburro répido, manddn,
impaciente”;
reconocimiento de pocas cuaidades. “soy inteligente”, “sagaz’, “creativo”’,
“organizado”, “responsable’, “buen marido”, “tengo excelente memoria’
valoracion de aspectos fisicos. “guapa, ojos bonitos, buena dentadura, excelente
abdomen, buena salud, bonitas piernas, piel suave y con pocas arrugas, algunas
canas’;
frecuente miraban al techo
hacian pausas
uso de muletillas: “este...”
arrastraban palabras. “yyyyyy”

- expresiones “dejen pensar”, “lo podemos traer de tarea”

Intervencion
identificacion de otras cuaidades y habilidades anteponiendo |o positivo.
uso de expresiones: “no sabia que era buena buscando informacion”, “no sabia que
podia ser muy paciente”, “alguna vez alguien me dijo que era buen lider, pero yo no
lo creia”’

EnlaHS*" conducta pro-social”
pertenecian a grupos religiosos
realizacion de acciones humanitarias
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EnlaHS*" comunicacion”
aspectos técnicos y formales
no guardaban silencio cuando otra persona estaba hablando
escaso contacto visual.
Intervencion
extensién en sus comentarios informales, personales o intimos
la mirada buscaba ya €l contacto visua de |os asistentes
contacto fisico a través de abrazos, saludos de mano/beso, tomar brazo o manos,
entre otros
guardar silencio de manera voluntaria.

EnlaHS*" comprensién empética”
gestos de indeferencia
acercamiento superficial

Intervencion
establecimiento de contacto
comunicacion intima

EnlaHS"intimidad”
no habia ninguin tipo de compromiso,
debido a que consideraron gque su encuentro era una casualidad, en ocasiones.
Intervencion
A partir de la sesiéon de duelo, los participantes tenian e compromiso entre ellos de
cuidado, apoyo y ayuda
era comun de buscar miradas a través de frases como “vamos, estamos para
apoyarte”, “hemos logrado formar una confianza’, “puedes confiar en nosotros y
decir qué te pasa’, “te quiero dar las gracias por tus comentarios que me hicieron
reflexionar”

Finalmente, en laHS “ tolerancia a la frustracién”
expresion de capacidad paratolerar la frustracion
pérdida de paciencia cuando no poseian el control
gestos de molestia 'y reclamamos
uso de expresiones. “no puede ser....”, “ ¢por qué yo?, megor é que empiece’
cuando las actividades ponian de manifiesto las deficiencias de los participantes
habia comentarios como “s las demas dinamicas son iguales, ya no vengo”, “no
puede ser, yo soy muy fuerte”’, “senti que ésta dinamica era muy agresivay no me
gusto”, “me molesto mucho que otro me dirigiera, cuando yo queria hacerlo de otra
manera’, “no soporto sentirme restringido”

Intervencion
aprendizaje de conllevar y mantener la calma ante eventos que estaban fuera de su
control paraevitar peleas, discusiones, conflictos y sentimientos encontrados.
reflexién de que no siempre se puede tener e control,
Procurar no tener enfrentamientos en las relaciones laborales, personales y

familiares que repercutan en un futuro en la salud.
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ANEXO 10.

Participante: “jCreo que no le puede interesar lo que senti cuando estaba en la campanal”
(pensamiento irraciona de una participante)

Terapeuta: ¢Por qué crees que no nos interesa lo que tU sentias?

Participante:  Porque ustedes no me conocen

Terapeuta: A ver, U piensas que no nos importa absolutamente nada porque no sabemaos
quién eres?

Participante:  Si, cuando una persona no sabe quién es la otra persona, jno importa que le pasal

Terapeuta: Tengo una pregunta, ¢cuando tU acabas de conocer a una persona te interesa ssber
codmo esta?

Participante: mmmm.... bueno,..... no entiendo

Terapeuta: ok, estamos entendiendo que tu estas pensando en éste momento que todos los aqui
presentes, no estan interesado en saber que es o que te pasa, ¢0 me equivocd?

Participante:  Si, yo creo que no les interesa, porque no me pregunta nadie y no me escuchan

Terapeuta: Quiero aclarar que estamos todos en este momento escuchandote, jinteresados en o
gue dices!, porque de lo contrario, algunos de tus compafieros estarian hablando
entre el os, estarian volteados, algunos se habrian levantado o se hubieran salido,
sin embargo... observa a tu arededor, todos estdn en su lugar, poniendo en ti su
atencion. (En éste momento todos asienten con la cabeza y expresan algunos
comentarios)

Participante: Bueno.... Si,..... pero no lesinteresalo que siento

Terapeuta: Tengo una pregunta, ¢te interesa lo que tus comparieros hasta € dia de hoy han
comentado?

Participante:  Si, todo ha sido muy interesante y me ha llenado de diferentes formas.

Terapeuta: Muy bien, asi que ¢por qué no haces € intento de decirnos, como te sentias en €
gercicio?

Participante: Es que no.... (se quedo callada, miro a suelo, se llevo unamano alabocay empezo
amorder su ufia)

Terapeuta: Vamos, sdlo tu crees que no estamos interesados, pero agui tienes a 18 personas
gue estan calladas, sentadas, miréndote, y esperando que tu compartas lo que deseas
decir... vamos has € intento, solo puede pasar que ellos te escuchen y que alguno
realice un comentario complementando lo que td dices...

Participante:  Pero, ¢cOmo sé que en verdad lo quieren escuchar?

Terapeuta: Es muy smple, sblo lo descubrirds diciendo todo lo que deseas compartir...,
recuerda que todo o que se diga entre estas cuatro paredes se queda entre éstas
cuatro paredes... ademas ustedes asumieron & compromiso de siempre respetar y no
juzgar lo que ustedes compartan...

Participante: (hace una respiracion profunda... voltea a ver alos demés... se alza de hombros),
bien, solo les pido que no me interrumpan

Grupo: tienes nuestra promesa de callarnos, no vamos a hablar, me quedare calada aungque
me sea dificil, no te preocupes s intentas hablar te doy un codazo...

Terapeuta: muy bien, tus comparierosy nosotras te escuchamos

Participante: bueno, cuando yo....
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ANEXO 11.

Participante 1:
Participante 2:
Participante 1.
Participante 2:
Participante 1.
Participante 2

Participante 1.
Participante 2:
Participante 1:

Participante 2:
Participante 1.
Participante 2
Participante 1:
Participante 2
Participante 1:

Participante 2
Participante 1.

Participante 2:
Participante 1.
Participante 2

“en lamadre, siempre me equivoco por |o pendejo que soy”

¢qué, qué?

s miralatire por idiotay se estropeo mi barco

pero regresa un poco, dijiste que eres un pendegjo

si, porque los pendeg os son personas descuidadas

ok, estoy de acuerdo que fue un descuido y se tir0 el pegamento, pero
de ahi a que seas un pendgjo, es diferente, ¢no lo crees?.

mmmm..... (callado, desviando la mirada)..... bueno, jcreo que si!
ccud esladiferencia?

....que distraido es una persona que se descuido por un momento.... y
pendgo.... es un insulto ala persona

bueno, entonces ¢qué eres?

(mirando a su compariero, quedandose callado, mordiendo los |abios)
si, dime ¢qué eres por tirar el pegamento?

creo gue un distraido

bien, y ¢por qué fue ladistraccion?

porgue estaba viendo... bueno, ni hablar, estaba admirando que bien
te esta quedando tu barco

entonces no estabas distraido, solo estabas mirando “mi obra de arte”
s, solo estaba mirando y no me fije luego que habia dejado €l
pegamento destapado

iyaviste que no eres ninglin pendejo!

S, perddn, creo que tengo que degjar de insultarme

creo que si (riendo)
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ANEXO 12.

Pensamientosirracionales

“Toda via estoy muy joveny no me puedo ver asi”
“No sé como seré, ni me interesa’
“Tan solo de pensarlo es cansado”
“Creo que no me respetaria nadie’
“Yo vigo, para hada.. aun soy muy joven”
“Es depender de terceras personas’
“Siempre estaré inactivo, tirado en cama enfermo”
“Antes me muero que ser vigo”
Reestructuracion del pensamiento
“esmeor empezar a arreglar mis documentos’
“yame informe para obtener mas beneficios en mi jubilacién”

“ahora que tengo la energia necesaria puedo organizar mis recursos para no terer futuros

problemas’
“el ser jubilado no quiere decir necesariamente débil”

“siento que la jubilacion me permitira retomar otras actividades que antes deje por mis hijos

y trabgjo”
“lajubilacion no implica limitaciones, a contrario da tiempo libre, descanso y nuevas
oportunidades”
“s mi padre hubiera sabido las ventgjas de la jubilacidn, no me hubiera dicho que es un
calvario”
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ANEXO 13.
Dinamica: “mi plan devida”

“mi plan devida” “mis habilidadesy cualidades’

» gozar = Cudidades. honesto, pensativo,

» descansar paciente, alegre, entusiasta, disfruto

» hacer gercicio de la vida, carismético, creativa,

= aprender cocina humilde, ordenada.

= atender mi negocio = Defectos: enojon, preguntona, me

= cuidar hijos en caso de tenerlos cuesta guardar secretos, acaparo la

» dar clasesdeago platica, desesperado, sumamente

" vigar meticulosa

» tener salud = HS. escuchar, asertivo, tomo

» cuidar y disfrutar de mis nietos decisiones, tengo manejo de grupo,
se dfrontar y resolver conflictos,
algo de tolerancia a fracaso,
reconozco mis sentimientos y los
transmito, manegjo el enojo de otra
persona, me gusta compartir
cualquier cosa, admodn., de recursos
y taeas, he agprendido a
comunicarme y creo que fata un
poco de perspectiva a futuro.

“misrecursos’ “sugerencias’

» Familiares: hermanos, esposa, " Recuerda las revisiones médicas
padres, hijos, nietos, nueras, yernos, = Olvidas la administracién de tus
cufadas gastos

» Econdmicos. ahorro, inversiones, = ¢y lospaseos?... no todo es trabajar
cuidar la pension, ganancias del = También visitaatusfamiliares

Negocio = Buscate un hobby
= Personales. carismética, = Y... S te mueresl... (0 Se muere un
emprendedora, creativa, paciente, ser querido?

tolerante, perseverante, inteligente

» Sdud: cuidar mis padecimientos,
vistar a médico, ingesta de
medicamentos

= Sociales: visitas a club, reuniones
con amigos y familiares.
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ANEXO 14.

Médico: voy aredizar éste procedimiento a su padre

Familiar: de acuerdo

Anciano: pero ¢para qué, s me siento bien? (buscaba la mirada del hijo o del doctor)
Familiar: t( no preguntes papéa, a fin yo voy a pagar, solo déjate que es por ti bien
Médico: usted dgjese y ya no repele, es lo Unico que le corresponde

Nieto: jotra vez @ abuelo aqui!, jque molesto, no me dga ver la television ni

escuchar musica a gusto!, ¢por qué no lo llevan con mi tia?
Anciano: (se mostro callado y un gesto triste)

Nuera: jotra vez ta madre aqui!, que carga voy a tener, porque necesita comida
especial, ayuda con €l bafio, lavar sus ropas

Esposo: compreéndela un poco, no tiene a dénde ir

Anciano: no daré mucha lata, se los prometo (triste, tratando de convencer que no dara
molestias)

Nuera: eso dice, pero me interesa saber ¢cuando se va?, nada mas me provoca
peleas con mi marido

Esposo: ya cAmate, hablare con mi hermana para que se la lleve o le busque donde
viva

Anciano: yales dije que puedo vivir solaen mi casa (cara de enojo, desolacion)

Esposo: no se hable més, usted se queda aqui

Chofer: ibaje rapido que no tengo su tiempo!

Anciano: espera un momento, por favor (se sintié humillado y estresado)

Chofer: s no puede, ¢para que sale? A la otra, mejor espere a otro
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ANEXO 15.
Datos de la prueba I Cl
Sujetos | Pre-evaluacion | Post-evaluacion Diferencia Diferenciaa cuadrado
Sl 838 26 62 3844
2 38 32 6 3
S3 59 40 19 361
A 40 38 2 4
S5 82 A 48 2304
6 78 89 -11 121
S7 66 37 29 841
8 64 29 35 1225
S9 59 88 -29 841
S10 79 40 39 1521
S11 a2 27 15 225
S12 95 39 56 3136
S13 80 20 60 3600
S14 % 80 16 258
S15 72 22 50 2500
S16 54 16 38 1444
N=16
Total 1092 657 435 22259
(&D)? (435)* 189225
SCp=& D?- --meeemm- = 22259 - ------- = 22259 - -----m--- = 22259 — 11826.56 = 10432.44
N 16 16
_ &b 435
D= = e =27.19
N 16
D- o 2719 -0 27.19 27.19 27.19
LR T — = = = = =Tc=41
SCp 10432.44 10432.44 43.47 6.60
N(N-1) 16 (16-1) 240
Tc > Tt serechaza Ho, entonces, Tc= 4.1 > Tt= 2.131 por |o tanto se rechazalaHo
Donde;:
SCp = Suma de Cuadrados de la Diferencias muestrales
N = Nudmero de diferencias
Up =Mediadelapoblacion de diferencias
D =Mediadelasdiferenciade las muestra
Tc =T de Student
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