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RESUMEN

Como consecuencia de la problematica detectada durante la prestacion del
Servicio Social, se disefiaron y aplicaron dos talleres cuya base tedrica es el
enfoque Humanista. Estos talleres fueron: “De lo vicioso a lo virtuoso con
asertividad”, al que asistieron 9 estudiantes (Psicélogas y Pedagogas de la
UNAM), y “Encontrando a mi yo asertivo”, con una participacion de 17 alumnos del
Plantel #5 de la Escuela Nacional Preparatoria de la UNAM; estos talleres se
realizaron dentro del Programa de Orientacion Vocacional para el Nivel Medio
Superior, como una propuesta de intervencién para contribuir en la formacién
profesional de las participantes de licenciatura, y proveer de estrategias asertivas
a ambas poblaciones.

Dentro del taller realizado en nivel licenciatura se revisaron los temas de
consumo de sustancias, violencia, baja autoestima, embarazo no deseado y
asertividad. En el taller realizado en bachillerato se abordaron los temas de
conocimiento de si mismo, el sentido de la vida, establecimiento de metas,

relaciones interpersonales y asertividad.

Ambas poblaciones reconocieron que el aprender a ser asertivos les provee
de herramientas conductuales para mejorar y promover sus relaciones sociales y
les brinda mayor seguridad en cuanto a la toma de decisiones, es decir, ahora se
consideran mas capaces de tomar la iniciativa para resolver sus problemas
personales tomando en cuenta los deseos y derechos del otro sin dejar de lado los
suyos —a menos que asi lo hayan decidido—. El participar en un taller de corte
humanista permite una mayor interaccion inter e intrapersonal, lo cual promueve
tanto la cohesidon grupal como el autoconocimiento, les invita a pensar mas en si
mismos y en el sentido de su vida, lo cual les ayuda a proponerse metas realistas
y a pensar en soluciones para sortear los obstaculos que se presenten en su

camino.






JUSTIFICACION Y CONTEXTO

En la actual crisis nacional, el egresado de cualquier licenciatura afronta
una serie de realidades laborales en las que no ha obtenido experiencia
profesional de intervencion, de ahi que la Facultad de Psicologia de la UNAM
sugiera gue el Servicio Social, ademas de ser una obligacion constitucional, puede
ser la primera experiencia de trabajo grupal para la propuesta de soluciones en la
problematica nacional, y que de esta forma, el pasante puede adquirir

conocimientos Utiles y necesarios para su futura vida laboral.

El Programa de Orientacion Vocacional para el Nivel Medio Superior, con
su perspectiva multidisciplinaria, permite al prestador de Servicio Social ser
tomado en cuenta como un profesional de su area mediante la colaboracion en la
toma de decisiones con profesionales de otras areas de conocimiento. Este

programa esta adscrito a la Facultad de Psicologia de la UNAM.

Una de las mayores cualidades de este Programa, es que se trabaja
directamente con la sociedad, y en este caso particular, con adolescentes y
adultos jovenes; y esta intervencion se realiza enfocando la solucion de problemas

en el ambiente escolar mediante:

e La identificacion, jerarquizacion, diagnostico y evaluacion de problemas
educativos o0 necesidades de atencion escolar en el ambito grupal e
individual.

e Disefio, adaptacion, organizacion e implementacion de programas de
intervencion en diferentes ambitos educativos.

¢ Identificacion y seleccion de las técnicas y procedimientos adecuados para
la intervencion profesional.

e Modificacion de la intervencion con base en los resultados de la evaluacion,

a fin de lograr las metas y objetivos programados.



e Colaboracion en la organizacion, integracion y funcionamiento de las
instituciones.

e Conocimiento y aplicacion de herramientas informaticas y administrativas
de diversa indole, relacionadas con la Orientacién Escolar y Vocacional.

e Evaluacién de la eficacia general de la accion profesional.

Con todo ello, se permite al pasante desarrollar competencias profesionales
(anexo D) que le permiten integrarse con mayor facilidad y seguridad en un
ambiente de trabajo, pues habra tenido experiencias significativas que puede
trasladar a los diferentes ambientes laborales.

De acuerdo con lo anterior, los objetivos académico—profesionales para la
realizacion del Servicio Social en el Programa antes mencionado fueron las

siguientes:

e Tener contacto con situaciones de aprendizaje en escenarios reales.

e Aplicar y ampliar los conocimientos adquiridos a lo largo de la educacion
académica.

e Fomentar e incrementar los valores y actitudes positivas hacia la profesion.

e Lograr una autoestima precisa y desarrollo de asertividad para poder
realizar e impartir los talleres.

e Lograr una eficaz toma de decisiones.

e Incrementar las habilidades personales para solucionar los problemas
mediante el uso y desarrollo de la creatividad.

e Obtener el titulo de Licenciado en Psicologia mediante la realizacién de un
Informe Profesional de Servicio Social (IPSS).

Asi, el objetivo fundamental fue aprender a orientar los aprendizajes
obtenidos durante la educacion superior en un contexto en el cual se fomento la
solidaridad, fraternidad y compromiso personal en la comunidad universitaria, y se
desarroll6 la capacidad para reaccionar en situaciones imprevistas mediante la

identificacién y manejo de nuevas competencias.



Las instituciones donde se aplicaron los programas fueron la Facultad de
Psicologia de la UNAM vy la Escuela Nacional Preparatoria 5, ‘José Vasconcelos’,
las cuales se ocupan de brindar a sus estudiantes espacios dentro de los cuales
puedan desarrollarse integralmente, es decir, se propone tanto una formacion

académica como una personal.

e En la Escuela Nacional Preparatoria (ENP) la meta perseguida es educar
integralmente hombres y mujeres para que con ello adquieran un respeto
por la pluralidad de ideas, que sean conscientes de su realidad
adquiriendo un compromiso social; proveerles de conocimientos,
destrezas y habilidades para enfrentarse a la vida en forma positiva y
responsable, por lo cual los valores que se persiguen son: ética, respeto,
conciencia y responsabilidad social, toleranciay comprension ante lo diverso.

e En cuanto a la Facultad de Psicologia, la meta es incrementar y actualizar
los conocimientos y habilidades de los psicélogos y profesionistas de
areas afines mediante una actualizacion, capacitacion y educacion
permanente, para que sean capaces de desarrollarse tanto en el &mbito
publico como en el privado. Asi, los valores que se promueven son:
prestigio y excelencia universitaria, vanguardia educativa, calidad

académica, calidad de atencidén a usuarios y aprovechamiento de recursos.

Asi, podemos notar que en la poblacion adolescente se enfatiza en la
formacion de su identidad personal, y en la poblacion adulta—joven en la formacion

de su identidad profesional.

Esta bdsqueda de identidad fue estudiada principalmente por E. Erikson
(1985), quien afirmé que se trataba de una crisis propia de los adolescentes, sin
embargo, los humanistas sostienen que esta busqueda se desarrolla a lo largo de
toda la vida (Casares y Siliceo, 1992). Y es por ésta busqueda que en la juventud
han surgido multiples problemas estrechamente interrelacionados que forman un

circulo vicioso:



El hombre convertido en cosa esta angustiado, carece de fe y de
convicciones y tiene poca capacidad de amar. Y escapa al vano ajetreo, al
alcoholismo, a una extremada promiscuidad sexual y a sintomas psicosomaticos
de todas clases que explica mejor la teoria de la tension (estrés) (Fromm, 1998,
p.41).

La cuarta Encuesta Nacional de Adicciones en 2002 (Secretaria de Salud
[SS], Consejo Nacional Contra las Adicciones, Instituto Nacional de Psiquiatria,
Direccion General de Epidemiologia, Instituto Nacional Estadistica, Geografia e
Informética) informo sobre el incremento en el abuso de alcohol en los jovenes de
entre 12 y 17 afos (0.6% a 2.7% respecto de 1998) y de una creciente
participacion femenina en el mismo (18% a 25%). El consumo de alcohol lleva al
joven la mayoria de las veces a relacionarse con personas que la invitan a
consumir otro tipo de sustancias, como la mariguana y los anfetaminicos (5.44%

de la poblacion nacional de 12 a 34 afios).

Los problemas relacionados con el consumo de drogas, como la baja
autoestima, la violencia y el embarazo no planeado han incrementado
considerablemente, convirtiéndose en un foco de atencién inmediata (Hijar, LOpez
y Blanco, 1997).

Por lo tanto, de acuerdo con el objetivo de formacion profesional por el que
se preocupa Yy ocupa la Facultad de Psicologia, el taller vivencial “De lo vicioso a lo
virtuoso con asertividad” se diseidé para que las participantes conocieran y
vivenciaran, mediante las dramatizaciones propuestas, el “circulo vicioso” que se
forma mediante la interrelacion de las problematicas mas comunes en la
adolescencia (consumo de sustancias, violencia, embarazo no planeado y baja
autoestima), y se propusieron las técnicas asertivas (también vivenciadas
mediante dramatizaciones) como herramientas que permiten al adolescente actuar

efectivamente en alguno de estos problemas para romper asi el “circulo vicioso”.

En cuanto al taller disefiado para el nivel bachillerato, como el propio

nombre del programa lo dice: Programa de Orientacion Vocacional para el Nivel



Medio Superior, al inicio de la prestacion del Servicio Social se planeaba para esta
poblacién, disefiar un taller de eleccion de carrera. Sin embargo, mediante los
conocimientos adquiridos en la Direccion General de Orientacion y Servicios
Educativos de la UNAM, se llegd a la conclusion de que debido a que el sistema
educativo publico mexicano, a pesar de las metas anteriormente expuestas, centra
sus esfuerzos en que los alumnos aprendan contenidos producto de la ciencia y la
cultura, dejando de lado la parte afectiva de la educacion, la cual permite que los
aprendizajes obtenidos se conviertan en significativos para el individuo, de
forma tal que el aprendiz los lleve siempre con €él y pueda aplicarlos en situaciones

no solamente de indole escolar, sino en la vida misma, aprendiendo a ser.

La falta de creatividad y responsabilidad que promueve este sistema
educativo produce individuos que no se comprometen ni social ni
civiimente y se contentan con criticar, burlarse, hacer chistes y
despotricar en ambientes no comprometedores, en contra de todo
aquello que los oprime y les impide el desarrollo, pero sin
comprometerse ni enfrentarse en formas directas (Gonzalez, 1987,
p.57).

Es entonces que surge la pregunta: ¢como puede un estudiante elegir su
carrera en forma adecuada si la educacion que ha recibido no ha estado en
funcion de su desarrollo como persona, si no se conoce bien a si mismo, si no
sabe cual es su proyecto de vida, sus metas personales, si esta ‘indeciso’ porque
sus familiares/amigos/compafieros le dicen que lo que quiere no es lo mejor, si no
se siente suficientemente apto como para estudiar lo que realmente desea?, es
decir, ¢,cémo podemos pedirle a estos jovenes que elijan una carrera si no se les
ha permitido siquiera hacerse responsables de si mismos, de sus deseos y/o

comportamientos? (Rogers, 1992).

Pedro Hernandez (2004) menciona que la capacidad de elegir implica
ejercer la libertad, y enfrentarse al autoconocimiento a fin de hacer elecciones
acertadas que conduzcan a la persona a vivir la vida en una forma creativa y

plena; Casares y Siliceo (1992, p.124) le apoyan diciendo



uno de los requerimientos mas importantes para la
elaboracion de un plan de vida y carrera es un autoanalisis
respecto de la claridad y conocimiento consciente de los
objetivos que pretendo lograr y la motivacion que tengo para

el logro de los mismos.

No obstante, a pesar de que cuando somos muy nifios —por no decir
bebés—, podemos expresar nuestros sentimientos y deseos de una forma natural,
conforme vamos creciendo, a través de la educacion se nos reprime
constantemente, y asi, lo que aprendemos ademas de a ‘controlar’ nuestro
comportamiento, es a sentirnos ansiosos, ignorantes y culpables por querer ser
nosotros mismos (Flores y Bustos 2001). Se nos ensefia que somos buenos si
complacemos a los demas, que el exigir nuestros derechos es propio de una
persona mal educada (Casares y Siliceo, 1992), por eso tenemos que ser como la
mayoria, buscar los valores apreciados por la sociedad (dinero, estatus, confort)

antes que los propios, y decir e incluso sentir lo que nos dicen que es correcto.

¢, Qué pasa si no queremos comportarnos como se espera de nosotros? La
sociedad nos reprime fuertemente, nos tacha de inadaptados e incluso puede
decir que estamos locos, ¢, pero es en verdad esto un signo de enfermedad?

Entonces, ¢, como lograr una decision propia y acertada sobre la carrera que
quiero elegir, si la educacion recibida no me informa sobre los problemas propios
de la etapa del desarrollo que estoy viviendo, si no se me ha ensefiado a

defenderme a mi mismo, si no sé quien soy?

“La incapacidad de rechazar o excluir algo sélo puede llevar (o ser resultado
del) excesivo autorrechazo vy, por asi decirlo, de la autoexclusion” (Erikson, 1985,
p.91), pues como sabemos, el autoconcepto estad formado por lo que creemos
gue los otros piensan sobre nosotros, de lo cual depende nuestra autoestima, por
ello, cuando en la adolescencia se quiere ser diferente de los grupos sociales a los
que se pertenece, la mayoria de las veces se sufre de una baja de autoestima,



sobre todo cuando para la construccion de la misma el individuo se ha

desinteresado por lo que piensa y opina sobre si mismo.

Respecto a lo anterior, Rogers habla del afecto positivo condicional al que
somos expuestos, es decir, que los otros nos aman o aprueban soélo si nos
sujetamos a las normas sociales, y cuando no lo hacemos, se nos critica, rechaza
0 castiga, con lo cual desarrollamos una baja autoestima, devaluamos el valor de
nuestro yo real y comenzamos a perder de vista a la persona que realmente
somos. Si una persona recibe afecto positivo incondicional, dice Rogers, tendra
una autoestima saludable y con ello mas habilidad para alcanzar a su yo ideal
(Rice, 1997).

Es por lo arriba mencionado, que los tedricos humanistas han hablado
desde la década de 1950 sobre la urgencia de una educacién en la que se
promueva que los jévenes —préoximos adultos—, sean capaces de decidir
inteligentemente y sepan comunicarse Yy negociar antes de entrar en

enfrentamientos.

Uno de los principales objetivos de la corriente humanista es lograr que un
individuo sea saludable y pleno, es decir, que haya logrado congruencia entre lo
que se es y lo que se quiere llegar a ser, pues la congruencia se da cuando “hay
una fusion entre lo que la gente percibe que es y lo que se desea ser, es capaz de

aceptarse, ser ella misma y vivir sin conflicto” (Rice, 1997, p.43).

Al revisar lo anterior, podemos darnos cuenta de la importancia que tiene
para el individuo el conocerse a si mismo en cualquier situacion, sobre todo en
cuanto al tema de la eleccion de carrera, sobre lo cual Casares y Siliceo (1992,
p.74) nos dicen: “La conciencia de si mismo hace posible el auténtico crecimiento
y realizacion personal. Sélo de aqui nace la posibilidad de la verdadera libertad y
la posibilidad de la planeacion de vida y carrera.” Estos mismos autores
mencionan que lo que “ayuda a la persona para apartarse de este torbellino ... es
un autoandlisis y autocuestionamiento sobre quién es y qué necesita para ser o

seguir siendo.” (ibid. p.422)
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Para estos autores, la planeacion de vida y carrera depende de una buena
comunicacién consigo mismo y con las personas importantes para el adolescente,
del conocimiento y respeto de los propios intereses, habilidades, fuerzas,
debilidades, atributos personales, metas, etc.; lo cual solo puede surgir de un
constante dialogo interior y autoconocimiento para poder tomar una decision tan
importante como esta y asi poder planificar el camino: “La reflexion profunda sobre
mi historia personal de éxitos y fracasos, asi como el didlogo constante con el
medio que me rodea, son los pilares sélidos sobre los que puedo planificar mi
futuro.” (ibid. p.78)

El problema es que la sociedad espera que todos los jévenes se comporten
mas o0 menos de la misma forma, y cuando esto sucede, son considerados ‘dignos
de confianza’, pero si no es asi, estos jovenes son rechazados, pues no se
‘preocupan’ por ser ‘aceptables’ (Erikson, 1985). Es por lo anterior que se sufre la
crisis que Erikson llamo6 de identidad contra confusion de identidad, la cual, de
acuerdo con él se da en la adolescencia, sin embargo, los humanistas sostienen
que se presenta a lo largo de toda la vida del individuo (Rogers, 1990; Rogers,
1992; Gonzalez, 1987; Casares y Siliceo, 1992, y Lopez, 2005).

De acuerdo con E. Erikson, es en la adolescencia cuando el joven
comienza a preguntarse quién es e intenta darle un sentido a su yo, pero para ello
se requiere tener un gran conocimiento de si mismo, mediante el cual se puedan
tomar modelos a seguir que sean coherentes con uno mismo; y asi se puedan
modificar las identificaciones anteriores y determinar y organizar las propias
capacidades, necesidades, intereses y deseos para expresarlos luego en un

contexto social.

El logro de la identidad, segun Erik Erikson, James Marcia (en Papalia,
Wendkos y Duskin, 2001) y la corriente humanista, se logra unicamente si se ha
realizado un gran esfuerzo emocional y se ha dedicado buena parte del tiempo a
pensar sobre los principales aspectos de la propia vida, si se es capaz de

tener relaciones personales cercanas e intimas, y se tienen bien claros los



objetivos personales, cuando se es tolerante con los demas a causa de la

madurez alcanzada.

Sin embargo, no todas las personas tienen un sentido de identidad, debido
a que no todos se hacen responsables de la construccion de la misma. Elkind (en
Papalia, et al., 2001), propone que esto puede deberse a la elaboracion de un yo
fragmentado, un yo construido por sustitucion: reemplazar —como hace el nifio— un
conjunto de ideas y sentimientos acerca del yo por otro, simplemente adoptando
como propias las actitudes, las creencias y los compromisos de otras personas.

Este autor menciona que los jévenes con un yo fragmentado tienden a tener
baja autoestima; pueden estar constantemente ansiosos, enojados o asustados;
son bastante susceptibles a influencias externas y muy vulnerables al estrés al no
tener metas o un proyecto de vida propio que seguir, lo cual puede llevarles a
desarrollar comportamientos que a la larga pueden acarrearles consecuencias
negativas graves, como las adicciones, conductas violentas o el embarazo no

planeado (Op. cit.).

A pesar de que los autores no son siquiera latinos, los problemas que
mencionan si son propios de la juventud mexicana, pues el origen de problemas
como la drogadiccion, el embarazo no planeado y la violencia juvenil se relaciona
con las caracteristicas propias de la adolescencia (rebeldia, rechazo a las normas
y busqueda de identidad) y que se extienden a la juventud temprana, asi, en
México, podemos hablar de los siguientes datos estadisticos que apoyan lo

anterior:

e De acuerdo con la tercera Encuesta Nacional de Adicciones (SS, 2002),
aproximadamente 5 de cada 100 personas admitieron haber consumido
algun tipo de drogas alguna vez en su vida, esto sin tomar en cuenta el
tabaco y el alcohol. Y en el caso de jévenes menores de edad, el inicio del
consumo se encuentra alrededor de los 19 afos en varones y los 23 en
mujeres, siendo los amigos la principal fuente de obtencion de la sustancia
(56%)
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En la poblacién total del pais, el 8.59% de los hombres, y el 2.11% de las
mujeres han consumido drogas, y mas de un tercio de personas entre 12 y
25 aflos han usado drogas. Las personas que las consumen son
mayormente hombres jévenes; esto es, por cada mujer que ha consumido,
8 hombres lo han hecho, sin embargo, cada afio la participacion de las
mujeres en estas conductas ha ido incrementandose (Moreno, 2002). Estos
datos nos indican que el problema puede ser mayor con las generaciones
entrantes, por ello es importante realizar acciones que disminuyan o
impidan que el problema crezca.

La Secretaria de Salud (SS), a través de la cuarta Encuesta Nacional de
Adicciones (SS et al., 2002), informa que de 1998 al 2002, el abuso del
alcohol ha incrementado del 0.6% al 2.7% en la poblacién mexicana de 12
a 17 afos; y el consumo del mismo ha incrementado del 27% al 35% en
hombres y del 18% al 25% en mujeres con una disminucién en la edad de
inicio; con lo cual, el alcoholismo es el principal problema de salud publica
del pais en lo que se refiere al abuso de sustancias.

Los consumidores de alcohol (46% de la poblacion total del pais), con
frecuencia se convierten en consumidores de otro tipo de drogas, por
ejemplo la mariguana, la cocaina y los anfetaminicos: 1.52% y 5.44% de
mujeres y hombres del total de la poblacion nacional de 12 a 34 afios
respectivamente (ibid.).

De acuerdo con la Encuesta Nacional de Adicciones (ibid.), en México, la
droga ilegal que mas se usa es la mariguana, pues 5 de cada 100
habitantes la ha probado y su uso va en aumento. Ademas, en nuestro
pais, mas de la mitad de los consumidores usan mas de un tipo de droga.
La Encuesta Nacional sobre Violencia contra las Mujeres (Olaiz, Rico, y Del
Rio [coords.], 2003), menciona que en una pareja en la que se presenta la
violencia, los hombres consumen alcohol en mayor proporcién comparado
con las mujeres (85% y 48% respectivamente), y cuando la mujer agredida

es la consumidora de alcohol, 19% y 3% respectivamente.



e Con mucha frecuencia, el embarazo no deseado o no planeado es
consecuencia de sexo riesgoso, o de una violacién sexual (cuando se
fuerza a una persona a realizar un acto sexual contra su voluntad) (Hijar, et
al.,1997).

Al revisar estos datos, podemos claramente darnos cuenta del incremento
considerable que han tenido el consumo de drogas, la baja autoestima, la
violencia y el embarazo no planeado, con lo cual se han convertido en un foco de
atencion inmediata (ibid.), mostrandonos un escenario francamente desalentador,
en el que los jovenes, mediante presion social, y al no tener una educacion
adecuada para aprender a ser, dificilmente lograran desarrollar una identidad en
el pleno sentido del término, y con ello, cualquier eleccién estara tomada dentro de
un contexto de yo fragmentado.

Sin embargo, Julia Cano Valero (2006), psiquiatra y profesora de la
Universidad de Céadiz, durante su participacién en uno de los cursos de verano de
la Universidad de Cadiz, nos propone medidas para prevenir este tipo de
comportamiento en los jovenes: educar al adolescente en la autoestima, preparar
a los padres, tutores y profesores para que sepan cémo educarlos y echar mano
de profesionales cualificados (psicélogos y psiquiatras) para que atiendan al joven

0 adolescente cuando lo necesite.

Sobre esta linea de pensamiento, Papalia, et al. (2001), mencionan que las
intervenciones ensefando habilidades sociales y en las que se debate entre pares
sobre las decisiones acerca de la vida y su futuro, promueven en los jovenes una
mejor autoestima, con lo que tienen menos probabilidades de caer en riesgos
como tener conductas violentas, consumir bebidas alcohdlicas, o sufrir un
embarazo no planeado; suelen tener una mejor toma de decisiones y manejo de
sSus emociones, aspiraciones mas claras para su futuro, son mas capaces de
relacionarse tanto con sus pares como con los adultos, pues aprenden a resolver
sus problemas sin recurrir a la agresion o la sumision; es decir, las intervenciones

ensefiando habilidades sociales, promueven [sic] “actitudes psicosociales en el
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grupo de pares que pueden convertirse por accidente en un bumeran al ofrecerles

oportunidades mejoradas de entrenamiento para el descarrio.” (Op. cit. p.478)

Es por lo anteriormente expuesto, que en el taller vivencial disefiado para el
nivel bachillerato: “Encontrando a mi yo asertivo” se buscd proveer a los
participantes tanto de un espacio y tiempo de reflexion y libre expresion, como de
herramientas Utiles para facilitar en ellos el logro de la propia identidad. Para ello,
se trataron los temas de conocimiento de si mismo; el sentido de la propia vida;
establecimiento de metas y objetivos; autoconcepto y asertividad como medio de

proteccion del si mismo.

En resumen, lo que ambos talleres buscan es promover la comunicacion

asertiva, la cual permitira al participante:

e Elevar su autoestima al defender su posicidén ante cualquier tema (sin pasar
sobre otros) —por ejemplo cuando no se quiere consumir bebidas
alcohdlicas o cualquier otro tipo de droga— y poder tomar sus propias
decisiones haciéndose responsable de ellas.

e Gracias a esta autoestima saludable que produce el defenderse a uno
mismo en forma eficaz, se espera que les sea posible evitar, en la forma
mas util para ellos, la violencia, ya sea verbal, patrimonial, emocional, de
género, fisica o sexual.

e Al no permitirse la violencia de género y la sexual, pueden evitarse
embarazos no planeados, que traen consecuencias no solo para las
mujeres, sino también al bebé y al padre del mismo.

¢ Y finalmente, pero no menos importante, una toma de decisiones asertiva.

De este modo, los talleres planteados dentro del marco humanista,
constituyen una propuesta para lograr que los estudiantes, mediante
comportamientos asertivos puedan relacionarse mejor con otras personas, sean
mas realistas en el establecimiento de sus metas personales y tomen plena

responsabilidad de sus elecciones.



MARCO TEORICO DE REFERENCIA

El humanismo “se centra en el humano como un ser social influido y guiado
por los significados que le da a sus vivencias. ... se propone entender al ser
humano por medio del estudio de éste.” (Hamachek, 1981, p.48) Considera que
todas las personas pueden elegir en forma responsable e inteligente, y son
capaces de responsabilizarse de sus acciones y realizar todo su potencial como

persona autorrealizada (Rice, 1997).

Antecedentes

La psicologia humanista surge en Estados Unidos en la década de 1950
caracterizandose por el interés que puso en el estudio psicolégico del ser humano
y su propuesta del desarrollo pleno, ademas de su preocupacion por rescatar
aspectos humanos que fueron menospreciados y/o ignorados por las escuelas
psicologicas dominantes de la época: el psicoandlisis y el conductismo, los cuales
se centraron basicamente en las perturbaciones mentales y conductuales del ser
humano, sin tomar en cuenta que muy probablemente el aspecto afectivo
(enfatizado en el humanismo) podria ser tanto el origen como la solucion de los

mismos.

Es decir, el humanismo se caracteriza por una forma positiva y optimista de
ver al ser humano como una totalidad dindmica en relacion con su contexto
interpersonal, y centra sus esfuerzos en el estudio integral del ser humano: su
conducta, funcionamiento, experiencia, autoconocimiento, autodeterminacion,
autorrealizacion; la libertad, las relaciones interpersonales, los valores y las

actitudes que de estos se desprenden (Lopez, 2005).

Esta corriente psicoldgica no se ha limitado a estudiar los problemas y
desajustes emocionales y/o conductuales, por el contrario, ha enfocado sus
estudios en personas que funcionan ‘Optimamente’, y esto aunado a que este
enfoque es mas bien un cuerpo de teorias y sistemas psicoterapéuticos que

comparten principios antropofiloséficos, propician el que en el humanismo se
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hayan creado sistemas, metodologias y técnicas educativas con la Unica finalidad

de promover el desarrollo humano en su totalidad.

El enfoque humanista es fundamentalmente una orientacion
hacia la totalidad de la psicologia mas que una rama o
escuela especifica. Se fundamenta en el respeto por la
valoracion de las personas, respeto por los distintos enfoques,
apertura hacia métodos aceptables e interés por la
exploracion de nuevos aspectos de la conducta humana. ...
Se encarga de temas que tienen poca relevancia en las
teorias y sistemas existentes, ... [como] amor, creatividad,
self, desarrollo, organismo, gratificacion de necesidades
bésicas, autoactualizacion, valores superiores, ser,
espontaneidad, autonomia, responsabilidad, significado,
experiencias trascendentales, experiencias cumbre, valor, asi
como conceptos relacionados (Gonzalez, citado en Lopez,
2005, p.69).

La corriente existencial humanista, es una sintesis del existencialismo de
Heidegger, Kierkegaard, Buber y Jaspers y la fenomenologia de Husserl, y
propone ver a la existencia humana como una gestalt, es decir, como un todo que
es mas que la suma de sus caracteristicas personales (Gonzalez, 1987;
Hamachek, 1981; Herndndez, 2004; Lopez, 2005; entre otros).

La fenomenologia afirma que la realidad es subjetiva, pues reside en la
forma en la que la persona percibe los acontecimientos del mundo, y estas
percepciones, a su vez provienen de sus experiencias personales anteriores. Esto
es, cada individuo crea su propia naturaleza y define sus valores. La filosofia
fenomenoldgica propone que “... una persona no responde a un ambiente objetivo,
sino al ambiente como es percibido y entendido por ella.” (Lopez, 2005, p.66) Es
decir, la realidad es una percepcion individual de cada evento, es lo que podemos
conocer a través de la experiencia de los sentidos, haciendo de cualquier
experiencia algo subjetivo y por tanto personal.



El existencialismo pone de relieve la responsabilidad que el individuo tiene
para llegar a ser lo que desea, enfatiza la intensa conciencia que tiene el ser
humano sobre su existencia y libertad para escoger. De acuerdo con esta
corriente filosofica, el ser humano puede pensar, reflexionar, criticar y corregir su
pensamiento, expresar y apreciar sus sentimientos; es decir, una persona no sélo
tiene conciencia, sino que es consciente de si mismo; por lo tanto, estd condenado
a ejercer su libertad de eleccion y a responsabilizarse de su conducta, pues la
libertad y la responsabilidad van de la mano.

Asi, para el humanismo—existencial, la libertad responsable, es decir, elegir
asumiendo las consecuencias de tal decision, es una de las fuerzas psicoldgicas
determinantes del comportamiento humano, junto con la intencionalidad, la
creatividad y los valores. Son estas cuatro fuerzas las que hacen al humanismo
diferente de otras corrientes de pensamiento psicolégico (Hamachek, 1981;
Gonzalez, 1987 y Lopez, 2005).

Uno de los primeros humanistas fue Gordon Allport, quien creyo importante
estudiar la conducta humana, pero no sélo en personas con problemas
mentales/emocionales, sino el comportamiento humano en situaciones ‘normales’,
es decir, en las personas cuya conducta estd encaminada a vivir una ‘vida digna’
(Hernandez, 2004). Por ello, de acuerdo con Bugental (en Hamachek, 1981), la

psicologia humanista se ocupa de:

f El ser humano como un todo que es algo mas que las funciones de sus
partes.

# La capacidad del individuo para interrelacionarse.

f La conciencia de la persona respecto al pasado, las esperanzas y la
conciencia actual de si mismo.

§ Como la propia experiencia del sujeto lo convierte en participante de una
nueva situacion, mas que en espectador de la misma.

f La intencionalidad de la conducta del ser humano en cuanto a las
elecciones y establecimiento de metas, pues es sobre esta intencionalidad
gue el individuo construye su identidad.
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De ahi que el objetivo del humanismo sea una busqueda constante del
sentido de la propia vida, para lo cual se requiere que la persona se responsabilice
de si mima y pueda reconocer que a pesar de las limitaciones ambientales, fisicas
0 sociales, tiene un gran potencial que tiende siempre a su autorrealizacion, y sea
consciente de que para desarrollarlo necesita abrirse a nuevas experiencias que le

traeran aprendizaje y por lo tanto, un cambio.

El humanismo sostiene que el desarrollo humano tiende a Ila
autorrealizacion individual, sin embargo, cuando hay fallas o bloqueos en el
desarrollo, se provocan desviaciones tanto en la personalidad como en el

comportamiento del individuo.

Se suele valorar negativamente su falta de rigor cientifico [del
humanismo], pues lo que propugna tiene mucho de sentido
comun y poco de ciencia; y se afirma que los conceptos
usados son ambiguos, no verificables y no acumulables de
forma cientifica, por no ser repetibles y replicables.
(Hernandez, 2004, p.366)

Pero, ¢qué ser humano no es ambiguo, qué ser humano es replicable?, por
eso es de gran importancia valorar de la psicologia humanista todo lo que oriente
y ayude a comprender y a desarrollar plenamente al ser humano, aunque ésta

corriente psicoldgica no sea estrictamente cientifica.

El Enfoque Centrado en la Persona de Carl Rogers

La corriente humanista propuesta por Carl Rogers —y la que se siguié para
la realizacion de los talleres mencionados en el capitulo anterior—, es la terapia
centrada en la persona, la cual es una sintesis del pensamiento de Combs, Sing,
Mead, Cooley y Sullivan, quienes, en sintesis, se caracterizaron por el interés en
las interacciones del individuo con su medio social, y como estas determinan la
forma en la que el ser humano reacciona al ambiente en el que se encuentre
(Hamachek, 1981), asi:



i

Harry Stack Sullivan, en su teoria interpersonal del desarrollo de la
personalidad, afirma que todo ser humano, desde su nacimiento recibe
apreciaciones sociales que con el tiempo le hacen adquirir expectativas y
actitudes positivas y negativas ante su persona como individuo.

George H, Mead sugiere que el yo —y por tanto el autoconcepto— depende
del grupo social en el que se esté desenvolviendo el individuo.

Charles H. Cooley nos advierte sobre el construir nuestro autoconcepto
Unicamente sobre nuestro desempefio dentro de estos grupos sociales,
mencionando que cuando hacemos algo que no va de acuerdo con lo que
se espera de nosotros, "con un escalofrio de terror, nos enteramos de que
... la autoestimacion, la confianza en nosotros mismo y las esperanzas se
derrumban estrepitosamente por haberlas basado ante todo en las

opiniones de la gente” (Cooley citado en Hamachek, 1981, p.51).

Por lo tanto, las proposiciones de la teoria humanista—existencial: Enfoque

Centrado en la Persona (ECP), de Carl Rogers son:

i

En toda persona existe la tendencia a intensificar y preservar su capacidad
de experimentar.

A través de la interaccion con el ambiente —incluidos otras personas—, se
forma la imagen del si mismo.

Las conductas que adopta el individuo son los que coinciden con su
autoconcepto.

La percepcién es selectiva, y el criterio principal de seleccion es la
congruencia de la experiencia con el concepto que de si mismo tiene un
individuo en un momento determinado.

La mejor fuente de informacién acerca de si mismo es el propio individuo.
Para predecir la conducta es necesario conocer las vivencias del sujeto y
coémo las percibe, qué significan para él.

Si una persona percibe y admite todas las experiencias emocionales, tiene
mas capacidad para aceptar a las personas diferentes a él y puede
mostrarse mas benevolente y comprensiva hacia ellos. (Op. cit. p.55)
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Implicaciones del ECP en la Educacion

Los humanistas consideran que tanto la ‘terapia’ como la educacién son en
esencia un trabajo de formacion personal, de ‘reaprendizaje’, y por lo tanto tienen
mucho en comun, por ello, manifiestan que es posible aplicar métodos y técnicas

terapéuticas a la educacion (Lopez, 2005).

El aprendizaje de corte humanista—existencial funciona como una terapia,
“Y al decir terapia no estoy pensando en enfermedad, sino en algo que podria
caracterizarse por un cambio saludable en la persona, un aumento de su
flexibilidad, su apertura, su voluntad de atender.” (Dr. Samuel Tenenbaum, 1958,
en Rogers, 1992, p.267)

“Creo que su importancia se extiende mas alla del aula hasta abarcar todos
los &mbitos donde los seres humanos tratan de comunicarse y convivir.” (ibid.,
p.271)

Por lo anterior, los origenes del humanismo en la educacion los podemos
encontrar en Carl Rogers, quien ofrece una nueva metodologia y técnicas que
expanden el horizonte de la psicoterapia a la educacion, originandose el ECP
aplicado a la educacién (Lopez, 2005), gracias a lo cual hoy en dia contamos con
alternativas educativas que permiten llenar el vacio imperante en el escenario
académico en cuanto a aspectos socio—afectivos y de relaciones interpersonales,
asi como el de los valores contribuyendo tanto al desarrollo de la personalidad

como el de la adaptacion del alumno.

Las hipoétesis sobre las cuales Rogers sustenta su ECP son:

t No se puede ensefiar algo a alguien, sélo se puede facilitar su aprendizaje.

f Soblo se puede aprender significativamente cuando el material esta
vinculado a los problemas que el individuo considera importantes para él.
(Rogers, 1990, p.333)

El humanismo persigue que por medio del proceso educativo el alumno

pueda conocerse a si mismo y a los otros y pueda relacionarse en forma inter e



intrapersonal con ellos, comunicarse y enriquecerse, esta relacion incluye no solo
a los pares, sino al facilitador del aprendizaje mismo, para que por medio de esta
interaccion se logren aprendizajes significativos, tanto de contenidos escolares,
como culturales y sociales, para de esta forma, lograr una educacion integral.

De este modo, el enfoque de Rogers se destaca por la gran importancia que
asigna a la relacion interpersonal en los procesos educativos, pues para él, son un
medio de lograr que el aprendizaje escolar no se reduzca a la educacion
intelectual y cultural, y pueda lograrse un conocimiento de si mismo que permite el
desarrollo del aprendiz como persona total. Para este autor, la educacién debe
abarcar todos los aspectos y etapas de la vida del ser humano, fomentar la
responsabilidad propia de desarrollar el potencial humano existente dentro de si
con la finalidad de lograr el desarrollo armoénico e integral del individuo.

Grupos de encuentro

La facilitacion del aprendizaje se produce en una comunidad de
aprendizaje, en la cual se permite la curiosidad y se propicie un ambiente idéneo
para la evolucion de los estudiantes de acuerdo a sus propios intereses, y donde
se reconozca que todo lo que conocemos esta en proceso de cambio (Rogers y
Freiberg citados en Lopez, 2005).

Para ello, Rogers usa a los grupos de encuentro, cuyo fin es obtener
aprendizajes tanto cognoscitivos como experienciales, en ellos se presta una
atencion real a la persona, a su individualidad, y a su propio proceso y desarrollo,
y los participantes son corresponsables tanto de su proceso individual, como del

grupal (Gonzalez, 1987).

Aprendizaje significativo

Una de las principales caracteristicas del ECP, es la hipotesis de Rogers de
que sOlo se aprenden verdaderamente aquellas cosas que la persona percibe
como vinculadas a su propia supervivencia y desarrollo, es decir, para realmente

aprender, el ser humano requiere de un aprendizaje significativo, un aprendizaje
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en el que se pueda hacer propio lo aprendido, lograr que se relacione con cada
aspecto de la persona y por tanto ésta quiera participar, opinar y aplicar a la vida
diaria lo aprendido.

Al decir aprendizaje significativo pienso en una forma de
aprendizaje que es mas que una mera acumulacion de
hechos. Es una manera de aprender que sefiala una
diferencia —en la conducta del individuo, en sus actividades
futuras, en sus actitudes y en su personalidad—; es un
aprendizaje penetrante, que no consiste en un simple
aumento del caudal de conocimientos, sino que se entreteje

con cada aspecto de su existencia. (Rogers, 1992, p.247)

El AS implica siempre un contenido afectivo, pues el aprendizaje “que no
involucra sentimiento o significacion personal no tiene relevancia para la persona
total.” (Rogers citado en Hernandez, 2004) Este tipo de aprendizaje “... se combina
con la profunda necesidad de encontrarle sentido a la vida y crear una filosofia
propia que expliqgue y dé congruencia a ... [la vida misma]* (Casares y Siliceo,
1992, p.24).

Por lo tanto, la mejor forma de facilitar un aprendizaje significativo es
proponiendo al individuo contenidos motivadores que perciba como problemas
importantes para si, y que piense que este aprendizaje le ayudara a resolver

problemas que le preocupan o interesan: “... cuando los estudiantes tienen un
contacto real con problemas importantes para ellos, quieren aprender, evolucionar
y descubrir, se esfuerzan por dominar, desean crear y desarrollar autodisciplina”

(Rogers citado en L6pez, 2005, p.79).

De acuerdo con Rogers, el aprendizaje significativo se facilita
principalmente mediante una relacién interpersonal en la que se facilite la

comunicacién humana.



Por lo tanto, facilitar el aprendizaje es valorar la comunicacion
auténtica, la expresion del ser, las relaciones interpersonales,
el compromiso. Facilitar, el aprendizaje implica comprender
sensible y profundamente los sentimientos tanto positivos
como negativos del otro; ser realmente uno mismo, y aceptar
y permitir al otro ser auténtico en la relacién ti—yo al apreciar
y mostrar carifio sincero, promover la libertad, asi como
aceptar y ofrecer retroalimentacion constructiva. (Gonzélez,
1987, p.114)

En resumen, los factores mas importantes del aprendizaje significativo son:

#

El estudiante no debe sentirse amenazado en su dignidad humana al
encontrar un clima de confianza y seguridad en su grupo.

La participacién activa del estudiante en su proceso (incluye sus ideas,
sentimientos, acciones y experiencias).

Los contenidos (conductas y habilidades por aprender).

Las necesidades actuales del individuo, los problemas que esta
confrontando en ese momento de su vida.

La relacion interpersonal.

El ambiente de aprendizaje. (Lopez, 2005 y Gonzalez, 1987)

"En la medida en que los educadores se interesen en aprendizajes

funcionales, innovadores, que impregnen a la persona en su totalidad y modifiquen

sus actos, haran bien en recurrir a... [el humanismo/ECP]". (Rogers, 1992, p.248)

Ambiente educativo

El ambiente del aula, para permitir el aprendizaje significativo, debe ser

calido y aceptante de modo que se facilite el desarrollo de la personalidad, el

autodescubrimiento, el fomento de una buena autoestima y la aparicién de las

tendencias autorrealizantes del individuo que habian sido obstaculizadas (Lopez,
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2005). Esta tarea pertenece al facilitador del aprendizaje, quien de acuerdo a
Rogers (1990 y 1992) y Lépez (2005) debe:

== & == =a

Mostrarse como es ante los demas.

Evitar imponer sus sentimientos o creencias.

Permitir la expresion del ser (de los otros y el propio).

Hacer sentir a los aprendices que es capaz de aceptarlos y empatizar con
ellos tal y como son, con sus sentimientos aunque estos sean ‘negativos’
Promover un ambiente en el que el estudiante participe activamente y logre
descubrirse como un ser libre, estimulando sus deseos por aprender.
Proveer de los conocimientos, técnicas, teorias y materiales de que se
dispone e intentar conseguir los que se le solicitan.

Proponerse a si mismo (experiencia y conocimiento adquiridos y por
adquirir) como un recurso mas que puede ser aprovechado por los alumnos.
Tener siempre en cuenta que es mas importante el sentimiento, actitudes y
proposito del grupo que el interés personal por ‘exponer’ cierto tema, pues Si
los contenidos no son atractivos para los estudiantes, no habra aprendizaje
significativo.

Hacer saber a los aprendices que la evaluacién de su aprendizaje radica en
la aplicacién de sus conocimientos en la vida real.

Propiciar la integracion grupal permitiendo las relaciones e interacciones
personales cargadas emotivamente.

Facilitar y promover la colaboracion, participacion y el trabajo en equipo, la
observacion y analisis, la creatividad, responsabilidad, compromiso y

comunicacion.

Pero lo anterior por si solo no basta, pues son importantes también algunas

cualidades del facilitador del aprendizaje, entre las cuales Gonzalez (1987) y

Lépez (2005) destacan las siguientes:

a) Autenticidad o genuinidad

i

Se acepta y reconoce como una persona real, que puede mostrarse ante los

alumnos tal cual es.
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Conoce, acepta y expresa sus propios sentimientos cuando lo juzga
apropiado.

Llega a un encuentro personal con sus estudiantes.

Respeta a sus educandos como personas iguales.

Tiene buen sentido del humor.

Es confiable, perceptivo y sensible.

b) Aprecio, aceptacion y confianza

i

Confia en el ser humano, en su tendencia innata al desarrollo y la
autorrealizacion.

Confia en la curiosidad natural y en el deseo de aprender que tienen los
seres humanos.

Acepta al otro como individuo, como persona independiente que tiene
derecho a ser valiosa.

La aceptacidn es incondicional, esto es, a pesar de que se esté en
desacuerdo con él.

Aprecia al otro por lo que es, a pesar de que no esté de acuerdo o se
desaprueben ciertas conductas (afecto positivo incondicional).

Confia en sus habilidades, sus destrezas, su potencial humano y facilita su
desarrollo.

Se interesa, confia y aprecia a cada persona por sus propias caracteristicas

—no masifica al grupo, respeta y valora la individualidad—.

Comprension empatica

i

Tiene la habilidad para ‘ponerse en los zapatos del otro’ y asi comprenderlo
profundamente.

Hace saber al otro que comprende sus sentimientos y que no le va a juzgar
por ellos.

Es auténtico, afectuoso, decidido y congruente.
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Pero sobre todo, Rogers enfatiza en el afecto positivo incondicional, el cual
permite a la persona desarrollar una autoestima saludable y con ello méas habilidad

para alcanzar a su yo ideal (Rice, 1997).

Cuando un facilitador crea, aun en grado modesto, un clima
de clase caracterizado por todo lo que pueda lograr de
autenticidad, aprecio y empatia, cuando confia en la
tendencia constructiva del individuo y del grupo, descubre que
ha inaugurado una revolucion educativa y tiene lugar el
aprendizaje de una calidad distinta, que se sucede a un paso
diferente 'y con un grado mayor de extension. Los
sentimientos —positivos, negativos y confusos— se vuelven
partes de las experiencias de clase. El aprendizaje se vuelve
vida, una vida vital. El estudiante, a veces emocionado y a
veces resistente, esta en camino de convertirse en un ser que
aprende y que cambia. (Rogers citado en Gonzalez, 1987,
p.123)

Por ello, Rogers menciona lo valioso que puede ser la ensefianza centrada
en la persona, sefialando que para él, la aplicacion de la misma le permitié
desarrollar “... una profunda confianza en mi mismo, en los individuos y en los
grupos, siempre que exista este clima impulsor del crecimiento.” (Rogers y
Rosenberg, 1989, p.226)

Importancia de las relaciones interpersonales en el ECP

Como ha podido notarse, el aprendizaje promovido por el ECP destaca muy
especialmente a las relaciones interpersonales como el medio que permite a los
aprendices participar en la elaboracién de su propio conocimiento mediante un
aprendizaje cooperativo, con lo cual se promueve la responsabilidad y
participacion del alumno asi como una mayor y mejor comunicacion y relacion

personal entre el facilitador y los aprendices y los aprendices entre si.



Para Rogers, la relacion interpersonal es “la misteriosa empresa de
comunicarse y relacionarse con otros seres humanos” (Rogers citado en Lopez,
2005, p.83), y es de trascendental importancia, pues es mediante ella que logra
establecerse este ambiente propicio que facilitard que el aprendizaje sea

realmente significativo.

“Por comunicacion se entiende el conjunto de procesos fisicos y
psicolégicos mediante los cuales se efectla la operacion de relacionar una o
varias personas (emisor) con una o varias personas (receptor) a fin de alcanzar
determinados objetivos.” (Gonzalez, 1987, p.108) En este proceso comunicativo,
el individuo se convierte en persona en el momento en el que puede romper su
egocentrismo al relacionarse con los otros y entablar entonces, relaciones

interpersonales con ellos.

El proceso comunicativo es el mas importante de la interaccion humana.
Mas que un proceso, es una actitud ante la vida, pues no se trata solamente de
transmitir y recibir mensajes entre dos 0 mas personas, “es el intercambio de
ideas, sentimientos y experiencias que han ido moldeando las actitudes,
conocimientos, sentimientos y conductas ante la vida.” (Casares y Siliceo, 1992,
p.75)

Una comunicacion tanto verbal como corporal no verbal, y emocional, son
una proyeccion de nuestro verdadero Yo, pues incluso cuando guardamos silencio
se da lo que podemos llamar silencio significativo, el cual también comunica

informacion no verbal de gran valor para el ‘oyente’.

La comunicacion pueden darse en diferentes niveles, dependiendo del nivel
de compromiso que se establece con los demés al comunicarse. En el nivel neutro
practicamente desconocemos a las personas con las que tratamos, por lo cual la
comunicaciéon es superficial, mientras que en el nivel interior, las relaciones son
mas intimas, mas profundas; en este tipo de comunicacion permitimos a los otros
saber nuestros sentimientos, vivencias, deseos, experiencias, valores y actitudes

ante la vida. (Gonzélez, 1987)
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Es comun experimentar dificultad personal al entrar en niveles de
comunicacién méas profundos e intimos con otros, sin embargo, no es necesario
tener una comunicacion asertiva con todas las personas que tratamos, es decir,
podemos aprender a comunicarnos en un nivel neutro con personas que no son

importantes para nosotros, y en un nivel interior con aquellos que si lo son.

En un proceso de comunicacién, —ya sea neutra o intima—, existen dos tipos

de transacciones:

a) Complementarias: en las que el emisor recibe una respuesta ‘esperada’ del
receptor

b) Cruzada: cuanto el transmisor no recibe la respuesta que espera del
receptor, eso quiere decir que no hay sintonia, con lo cual la comunicacion

se interrumpe. (Berne citado en Gonzalez, 1987)

A pesar de lo propuesto por Berne, las transacciones cruzadas pueden
fomentar una relacion en niveles interiores, es decir, si se tiene una comunicacion
asertiva, es posible, mediante una transaccion cruzada, promover la manifestacion
de la verdadera intimidad en ambas personas que desean comunicarse, pues a
través de esta transaccion podemos comenzar a expresar nuestros verdaderos
sentimientos y emociones (hacia nosotros y los demas), nuestros valores, deseos,
esperanzas y actitudes ante la vida. Es decir, las transacciones cruzadas no
solamente interrumpen el flujo de informacién, sino que pueden cambiarlo en una

direccidon mucho mas constructiva para los comunicantes.

Lo anterior es de suma importancia, pues al pretender comunicarnos en
forma asertiva, frecuentemente surgen transacciones cruzadas, lo cual puede ser
malinterpretado como una mala comunicacién, produciendo sentimientos de
inseguridad y desconfianza, lo cual lejos de favorecer, dificulta el acercamiento
entre las personas, lo que es considerado una de las principales causas de
cuadros patologicos tanto individuales como familiares y sociales (Casares y

Siliceo, 1992). Es decir, usualmente se piensa que



Cuando el comportamiento que emite el individuo (derivado
de su personalidad) es generalmente adecuado a sus
propoésitos 0 a las expectativas de los demés, se habla de
adaptacion. En consecuencia, el criterio de inadaptacion lo
marca la desviacion del comportamiento en relacién con las
expectativas dominantes en el ambiente en que dicho

individuo se desenvuelve. (Hernandez, 2004, p.367)

Entonces, si nuestra conducta no se ajusta al nivel de expectativas de los
otros, somos inadaptados ... pero ¢qué pasa si este ‘desajuste’ es producto de un
deseo deliberado, es decir, si no gueremos comportarnos como se espera de

nosotros?, ¢.es esto signo de enfermedad?

Siguiendo un pensamiento humanista y asertivo que propugna por los
derechos individuales, el no responder al ambiente en la forma en la que se
espera, puede también ser un signo de un individuo sano y adaptado, si esta
respuesta ‘inadaptada’ esta motivada por sus reflexiones y/o deseos personales y
no viola los derechos de los demas.

Lo arriba expuesto es de suma importancia, pues, como ya se habia
mencionado, el sentirnos o no ‘adaptados’ afecta directamente a nuestro
autoconcepto y autoestima, por ello, para ‘mejorarlos’, algunas personas
recurren a la complacencia y uniformidad, lo cual los lleva tanto a un autoconcepto
equivocado formado a través de engafios, como a aun yo fragmentado, con todas

las consecuencias que esto conlleva.

Desafortunadamente, a través de la educacion se nos ensefia a ‘dejar de
ser egoistas’, sin embargo, lo que se logra es enseflarnos a complacer a los
demas dejando a un lado lo que nosotros queremos. Por esto, es bastante comun
que las personas se comporten en una forma pasiva para ser ‘buenos’,
‘respetuosos’, ‘delicados’ o ‘sensibles’, pero lo que en realidad logran es ser

victimas, explotados por personas agresivas, que pisotean sus derechos, lo que
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—contrario a lo que se buscaba—, contribuye a que su autoestima y autoconfianza

disminuyan (Casares y Siliceo, 1992).

Por ello, Casares y Siliceo (1992) nos previenen sobre este tipo de
comportamiento, pues “el evitar la confrontacion o las situaciones dificiles o tensas
frecuentemente se hace en detrimento de mi mismo, de mi propio valer y de mi
satisfaccion vital y paraddjicamente invita a otros a pasar sobre mis derechos con

mas frecuencia.” (Op. cit., p.84)

“El negar mi propio respeto, mis derechos y necesidades, lo que
legitimamente deseo es deshonesto y en el fondo manipulatorio de mi y de los
otros.” (ibid. p.84) Por ello, la asertividad apoya al ser humano en el desarrollo su
identidad aceptando que en ocasiones no queremos ser lo que se espera de

nosotros, y ello no implica la disminucion de nuestro valor personal.

“El individuo necesita comprender que no forzosamente debe hacer lo que
otros desean que él haga, sino que puede elegir lo que él desee, dentro de los
limites de las condiciones impuestas” (Gonzalez, 1987, p.35), pues la verdadera
salud se manifiesta cuando no necesitamos negar lo que verdaderamente

sentimos, pensamos y deseamos.

Esto es, Un individuo saludable, una persona plena es la que ha logrado la
congruencia: “una fusién entre lo que la gente percibe que es y lo que se desea
ser, es capaz de aceptarse, ser ella misma y vivir sin conflicto (Rice, 1997, p.43).

Una vez revisado lo anterior, es sencillo deducir que uno de los fines que
persigue el humanismo es la coherencia, es decir, el que una persona diga lo que
piensa y/o siente francamente, sin ofender a los demas, sin embargo, lo que en la
sociedad actual hemos aprendido desde nifios es a no expresarle al otro nuestros

‘sentimientos malos’ (enojo, tristeza, incertidumbre).

De este modo, generamos una forma incoherente de comportamiento en la
que aunque psicolégicamente ‘reprimamos’ nuestro sentimiento, fisicamente no
podemos controlar bien la expresion del mismo, un ejemplo de ello es el siguiente:

“... una persona que por ejemplo fisicamente se percibe que manifiesta ira, porque



se sonroja, sube el tono de voz, agita sus manos frente al ‘oponente’. En cuanto el
otro le dice ‘no nos enojemos por esto’, la persona con sorpresa responde, ‘ino

estoy enojado!’.” (L6pez, 2005, p.84)

Con el ejemplo anterior, podemos notar un claro ejemplo de la incoherencia
entre vivencia y conciencia, y vivencia y comunicacion, pues aunque a nivel
fisioldgico la persona experimenta ira, éste sentimiento no se hace consciente, por

tanto no lo expresa en forma intencional.

Asi, al no poder expresar congruente y asertivamente nuestros
sentimientos, lo mas probable es que se deteriore la calidad de las relaciones
interpersonales y por lo tanto nuestro autoconcepto, pues como menciona Lépez
(Op. cit.), el desarrollo de la persona depende de la calidad de sus relaciones

interpersonales.

Es a través de la comunicacidbn que hemos aprendido a entendernos,
tratarnos y valorarnos, por ello es importante reeducarnos en una comunicacion
asertiva (Casares y Siliceo, 1992), con lo cual se promueve también el
establecimiento de relaciones interpersonales satisfactorias para el desarrollo
escolar y sobre todo personal, pues si se logra el aprendizaje significativo de la
misma —objetivo del humanismo—, la asertividad serd una herramienta de suma
utilidad, pues provee de técnicas comunicativas conductuales que permiten tanto
expresar como defender y comprender los sentimientos, pensamientos y deseos

propios y de los demas.

Queda entonces clara la necesidad de establecer una buena comunicacién
para el logro de los objetivos tanto académicos como de las relaciones personales.
Casares y Siliceo (1992) afirman que para que haya una buena comunicacion, no
es necesario fijarse en la cantidad, sino en la calidad de la misma, es decir, que
tan sincera, profunda, congruente y honestamente puedo comunicar a los otros y a
mi mismo lo que realmente pienso y siento. Esta forma de comunicarse produce

una apertura al contacto humanista y asertivo con el mundo.
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Segun Gonzalez (1987), y Lopez (2005), los elementos que favorecen la

comunicaciéon —y que fomenta el humanismo- son:

i

Escuchar a otra persona usando todos nuestros sentidos, entrar en contacto
con ella tanto a nivel verbal como no verbal.

Ser escuchado, lo que promueve una relacion interpersonal mas profunda.
Autenticidad, esto es, escucharse a si mismo, aceptarse como es sin miedo,
esto deja de lado la defensividad.

Amor y aceptacion del otro por lo que es, entenderlo, valorarlo y apreciarlo.
Confianza en si mismo y en el otro.

Retroalimentar al otro respecto a como nos afectan sus conductas y
actitudes en forma abierta, clara, oportuna, prudente y carifiosa. La
retroalimentacion promueve el autoconocimiento y por lo tanto el desarrollo

personal. Estar abierto a la misma.

Importancia de la Asertividad en la Psicologia Humanista

Rogers propone una educacion en la que se permita y fomente la expresion

de toda la gama de sentimientos, el autoconocimiento y el logro de relaciones

significativas, profundas y duraderas:

... las lecciones que aprendi y ... por las que me gustaria regir
mi vida ... [son:] conservar los sentimientos de rabia, ternura,
verguenza, dolor, amor, ansiedad, entrega y miedo, todas las
reacciones positivas y negativas que afloran. Me gustaria
también incorporar las ideas que surgen —bobas, creativas,
generosas, profundas, triviales— como una parte de mi mismo.
Valoro los impulsos del comportamiento -adecuados,
insensatos, orientados hacia la realizacion, sexuales,
asesinos—. Deseo aceptarlos -—sentimientos, ideas e
impulsos— como una porcién enriquecedora de mi mismo. No

espero concretizarlos todos, pero a partir del momento en que



los acepto puedo ser mas auténtico. (Rogers y Rosenberg,
1989, pp. 225-226)

¢ Pero, es bueno propiciar un ambiente educativo en el que se permita que

los aprendices externen abiertamente estos ‘sentimientos malos’?

En mi opinién efectivamente lo es. Puesto que se vinculan con
el llegar a ser de la persona y con su aprendizaje y
funcionamiento adecuados, el manejo comprensivo que
permite la aceptacion de esos sentimientos guarda una
indudable relacion con el aprendizaje de una operacién
aritmética complicada o de la geografia de Pakistan. (Rogers,
1992, p.254)

De este modo, Rogers nos habla de la importancia de expresar toda gama

de sentimientos y deseos, pues propician relaciones en niveles interiores:

Aprendi que en toda relacion significativa y duradera, lo mejor
es expresar los sentimientos que son persistentes. Si se
expresan en cuanto sentimientos que me pertenecen a mi, el
resultado puede ser temporalmente desagradable, pero en
altimo analisis, mucho mas satisfactorio que cualquier intento
de negarlos o esconderlos. (Rogers y Rosenberg, 1989,
p.226)

Con lo anterior, Rogers nos lleva de la mano hacia el modelo de asertividad,
pues a pesar de que este modelo proviene de las teorias conductuales, es
relevante al humanismo por el énfasis que pone en la comunicacion inter e
intrapersonal eficaz de pensamientos y sentimientos personales mediante la

aceptacion de los mismos.

La asertividad “Es la expresion congruente de nuestros pensamientos,

deseos, derechos, sentimientos, necesidades y decisiones, aprendiendo a actuar
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responsablemente de acuerdo a nuestra vivencia personal y Unica, respetando la

vivencia de los demas.” (Casares y Siliceo, 1992, pp.81-82)

Esta teoria se basa en los derechos humano basicos que cada persona
tiene, lo cual implica una responsabilidad de autoconocimiento para poder tomar
las decisiones adecuadas de acuerdo a las propias necesidades, pues incluye la
responsabilidad de tratarse a uno mismo con respeto y dignidad, de aceptarse y

amarse a si mismo como se es.

Una comunicacion asertiva permite enfrentar algunos obstaculos de la
comunicacion, los cuales impiden que la comunicacion sea efectiva y/o que llegue
a niveles interiores. Estos obstaculos se presentan tanto en el emisor como en el

receptor de la comunicacion, y de acuerdo con Lopez (2005) son:

f Deformacion del mensaje debido a factores situacionales (el momento y
lugar en el que se da la comunicacion), emocionales (estado de animo tanto
del emisor como del receptor) o grupales (grupo social/cultural al que se
pertenece: adolescentes, mexicanos, yucatecos, citadinos, zapateros, etc.).

{ Prejuicios.

# Actitud ante la comunicacion.

La comunicacion asertiva es humanista en tanto es un proceso que incluye
dos yo: el propio y el del otro, lo cual implica un profundo respeto y comprensiéon
de los deseos, pensamientos y necesidades de ambos, por ello también podemos

definirla como la comunicacion ideal.

Herndndez y Jiménez, 1983 (en Hernandez, 2004), encontraron que el
entrenamiento en asertividad puede propiciar en el ser humano una mayor
adaptacion personal, escolar, social y familiar, lo cual afectard positivamente el
rendimiento académico, “promueve y desarrolla conceptos y habilidades muy
importantes en la consecucion de las metas, deseos y necesidades personales

tanto para la vida personal como de trabajo.” (Casares y Siliceo, 1992, p.81)



Asi, con un método humanista y un entrenamiento en asertividad, se
propicia el desarrollo de “una persona que no sélo estd mejor informada con
respecto a si misma, sino que es mas capaz de orientarse inteligentemente en

situaciones nuevas” (Rogers, C. 1990, p.329).

“De acuerdo con Rogers, el organismo funciona como una totalidad
organizada ante su campo de experiencias. El cambio de una de sus partes afecta
y produce cambios en otra; por ejemplo, ... un cambio psicolégico afecta el
elemento fisiologico del ser.” (Gonzalez, 1987, p.144)

En conclusion, al brindar un afecto positivo incondicional y tratar problemas
vinculados al propio desarrollo, y al mostrar como la asertividad puede ser de
utiidad en multiples situaciones sociales, es posible lograr un aprendizaje
significativo que permita el cambio no solo en el &mbito educativo del participante,
sino también en su autoconcepto y autoestima, lo cual, le permitira desenvolverse

como ser humano pleno en todos los aspectos de su vida.

Ademas, como mencionan Papalia, et al. (2001), las amistades
generalmente se desarrollan entre personas con intereses y valores comunes, con
lo cual, en personas con dicho tratamiento, se disminuiran las posibilidades de

conductas de riesgo a causa de complacencia social.

Objetivos del Humanismo

Los resultados que se esperan de una exposicion a un ambiente educativo

centrado en la persona son:

a) De acuerdo a Gonzéalez (1987), la persona:

Comienza a verse a si misma de otra manera.

Se acepta a si misma y a sus sentimientos mas plenamente.

Siente mayor confianza en si y se impone a sus propias orientaciones.
Se vuelve mas parecido a lo que quisiera ser.

Sus percepciones se tornan mas flexibles, menos rigidas.

== = == S8 == =i

Adopta objetivos mas realistas.
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b)
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Se comporta de manera mas madura.

Sus conductas inadaptadas cambian, incluso las muy antiguas.

Se vuelve mas capaz de aceptar a los demas.

Recibe mejor las pruebas de lo que esta sucediendo fuera y dentro de si.
Las caracteristicas basicas de su personalidad cambian en sentido
constructivo.

Es capaz de tener iniciativas propias para la accion.

Puede elegir y autodirigirse en forma inteligente.

Aprende criticamente y logra desarrollar su capacidad evaluativa ante las
contribuciones de otros.

Adquiere los conocimientos necesarios para la resolucion de sus conflictos y
es capaz de adaptarse con flexibilidad e inteligencia a situaciones
problematicas nuevas.

Sabe utilizar sus experiencias en forma libre y creadora.

Es capaz de cooperar eficazmente con los demas en las diversas

actividades que emprenden.

De acuerdo a Rogers (1990, p.332), son personas que:

i

Son capaces de tener iniciativas propias para la accién, y de ser
responsables de sus acciones.

Han adquirido conocimientos relevantes para la resolucion de problemas.
Pueden adaptarse flexible e inteligentemente a situaciones problematicas
nuevas.

Trabajan, no para obtener aprobacion de los demas, sino en términos de
sus propios objetivos socializados.

De acuerdo a Gonzalez (1987), Hamachek (1981) y Rogers (1992), el objetivo

es lograr que la persona funcione plenamente, lo cual implica que la persona

tiene:

i

Adaptabilidad a los acontecimientos.



Autorresponsabilidad y Asertividad: La responsabilidad de reconocer y
asumir las consecuencias de cada una de sus acciones y corregirlas si no
son satisfactorias.

Apertura a la experiencia: cuando una persona es “... libre de experimentar
sus sentimientos y actitudes, no se siente amenazada y sus defensas
psicolégicas no son necesarias” (Gonzalez, 1987, p.144), significa usar las
experiencias de aprendizaje para aplicarlas en nuevas formas de
percepcion y expresion.

No siente la necesidad de suprimir siempre sus pensamientos, sentimientos
percepciones y recuerdos que lo hacen sentir mal.

Sensibilidad: es una persona ‘mas emocional’, es decir, “... experimenta la
mas amplia gama de emociones positivas y negativas con mayor intensidad
gue la persona defensiva, gracias a que acepta sus sentimientos y
encuentra la forma de expresarlos” (Op. cit., pp.144-145).

Adaptabilidad: “... es adaptable porque la estructura de su si mismo esta
abierta a las nuevas experiencias.” (ibid., p.145)

Aceptacion de si mismo: la persona se siente con mas confianza de ser
auténtica, conoce tanto las partes ‘positivas’ como las ‘negativas’ de si
misma.

Aceptacién del otro: “... acepta a los demas, es capaz de comprenderlos
como personas unicas y diferenciadas, porque tiene menos necesidad de
defenderse y es capaz de escuchar y empatizar.” (ibid., p.145)

Sistema de valores flexibles: es capaz de cambiar sus valores personales si
asi lo cree adecuado, y se adapta a su nueva escala de valores.

Relaciones interpersonales: “... se comprende, acepta y ama a si misma, lo
cual le permite autenticidad, la libertad de ser realmente y de poder
comunicarse con otros seres humanos, asi como expresar sentimientos
mas que opiniones o juicios” (ibid., p.145).

Renuncia a las apariencias para dirigirse hacia un yo auténtico.

No guia su conducta por lo que ‘debe’ hacer.

Deja de cumplir las expectativas ajenas para cumplir las propias.
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d) Y

Deja de actuar para agradar a los otros, pues se preocupa mAas por su
propia persona.

Se acepta mejor y se ve a si misma como una persona en proceso de
cambio.

Muestra mayor aceptacion hacia los demas, con lo que aumenta su

capacidad de aceptar las experiencias de los otros.

desde el punto de vista del desarrollo de la identidad mediante el

conocimiento de si mismo, John Wohl y Susan Erikson (1999) nos mencionan

que el logro de la identidad se manifiesta en madurez personal, esto es, la

persona.

= = =N B == =i

No puede sentirse feliz a costa de los demas.

Niega a otros el derecho de controlar su vida.

Esta a cargo de su propia vida, la vive.

Acepta que hay conflictos que no pueden ser resueltos.

Planea soluciones efectivas para los problemas que sabe puede resolver.
Siente profundo respeto y consideracion por si mismo: sus sentimientos,

pensamientos, preferencias y aversiones.



ESTRATEGIAS METODOLOGICAS Y/O DE INTERVENCION

Durante la prestacion del Servicio Social hubo mdultiples ocasiones en las
que debieron tomarse decisiones, por lo que el taller de ‘Toma de decisiones’
impartido por la Lic. Maria de la Concepcion Conde fue de gran utilidad durante la
prestacion del mismo. La primera decision tomada, fue la poblacion que se
atenderia: licenciatura y bachillerato; la segunda, las acciones a realizar: aplicar
talleres vivenciales en la Facultad de Psicologia y en una Escuela Nacional
Preparatoria (ENP) de la UNAM,.para ello fue necesario disefiar tanto los talleres,

como los manuales del alumno (anexos A2 y B2).

1. Taller facilitado a nivel licenciatura:
“De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad”

Al encontrarme con la oportunidad de aplicar un taller dentro del marco de
los talleres intersemestrales 2006 en la Facultad de Psicologia, se disefid un taller
de 5 sesiones de cuatro horas cada una. El nombre del taller fue “De lo vicioso a lo
virtuoso con asertividad” (figura 1), al que asistieron siete psicologas y dos
pedagogas, estudiantes y pasantes de la UNAM. Debido a que me encontraba
durante el primer mes de prestacion de Servicio Social, ain no habia elegido el
marco tedérico que sustentaria mis actividades, y no tuve oportunidad de asistir a
cursos de capacitacion, por lo tanto, la tematica del mismo fue en torno a contribuir
a la formacion profesional de las participantes brindandoles informacién que
consideré util respecto a los principales problemas que se presentan en la etapa
del desarrollo denominada adolescencia.

La planeacion original del taller contemplaba la participacion de una
persona que daria un testimonio, dentro del cual se veria claramente reflejada la
interaccion de los temas propuestos, y comentaria sobre la utilidad de las técnicas
asertivas como un factor de prevencion de los temas tratados durante las
sesiones, sin embargo, durante la presentacion de los contenidos del taller, se
pidié opinion a las participantes respecto de la tematica del curso y, a través de un

consenso, se llego a la decisién de modificar las actividades planeadas dentro de
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las dos ultimas sesiones (anexo Al) de tal forma que se dedicara méas tiempo al
tema de asertividad. Las cartas descriptivas finales son las que se muestran a

continuacion, junto con una breve descripcion de las actividades realizadas.

Orientacion
Educativa

nivel

A 4 A 4

Licenciatura Bachillerato

A 4

revision de documentos y talleres de capacitacion « Casares y Siliceo, 1992
e Rogers, 1990
e Encuesta Nacional de . Erikfonv 195;5 hool 1993
.. e Kaufman y Raphael,
A(,II.ICCIOT,]eS, 2002 « Smith, 2003
¢ Hijar, Lopez y Blanco, 1997 o Albertiy Emmons, 1999
H e Ruiz e Imbernon, 1996
) Erlk_son, 1985 ~ DGOSE 2006
e Smith, 2003 - Arjonay Romero
e Ruiz e Imbernon, 1996 - Crespoy Rios
- Lopez
e Facultad de Psicologia, 2006
- Conde
seleccion de la tematica - Navay Jauregui
y seleccion de la temética
A 4
e Consumo de sustancias « Conocimiento de si mismo
. . e El sentido de la vida
* Violencia e Establecimiento de metas y
e Embarazo no planeado objetivos
¢ Autoestima
surge el taller

A 4

Encontrando a mi yo
asertivo

surge el taller

A 4

De lo vicioso alo
virtuoso con
asertividad
[

que propone y

e Técnicas asertivas
como proteccion del
si mismo.

Esquema 1. Representacién gréafica de los documentos, cuya lectura
dio origen al disefio del taller para licenciatura.



e Objetivo general: Al concluir el taller, las participantes conoceran los conceptos
de consumo de sustancias, violencia, embarazo no planeado y autoestima y su
interrelacion. Habran vivenciado —mediante dramatizaciones— la problematica
abordada, y por tanto, se habran sensibilizado ante ella; seran capaces tanto de
aplicar como de transmitir las técnicas asertivas como un factor de proteccién
ante cualquier situacion que implique entre otros, los problemas anteriormente

mencionados.

Sesion 1

Objetivo especifico: Inaugurar el taller, establecer las reglas del mismo, obtener
informacion sobre los conocimientos previos de los participantes; negociar la
estructura de las sesiones. Al finalizar la sesion, las participantes conoceran la
definicion de ‘droga’ y los efectos fisicos tanto objetivos como subjetivos derivados

de su consumo.

Minutos Actividad Técnica Material
10 ELABORACION DE Tarjetas blancas;
GAFETE plumones, seguros.
INAUGURACION Tarjetas blancas,
DEL TALLER Y . lumones, seguros,
30 ¢ Expositiva verbal P 9

PRESENTACION manual del alumno
DEL FACILITADOR (MA, anexo A2)

PRESENTACION
30 DE LOS e Participacion grupal
PARTICIPANTES
PRESENTACION

10 DEL TALLER e Lluvia de ideas Portada del MA
5 ENCUADRE ¢ Expositiva
CONOCIMIENTOS - L .
20 PREVIOS ¢ Actividad individual guiada [ MA p.1
e Exposicion apoyada en la MA 1; pizarron, gises,
10 INTRODUCCION P lon apoy acetato (At.) de tipos
proyeccion de acetatos de drogas
15 R E C E S O

(continta)
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Sesion 1 (continuacion)

Minutos Actividad Técnica Material
20 NEGOCIACION ¢ Participacion grupal
. . e Lluvia de ideas
20 SRQSEAES UNA e Exposicién apoyada en la | Pizarron, gis
' proyeccion de acetatos
. Acetatos (At.) de
20 TIPOS DE DROGAS | e Exposicion apoyada en la tipos de drogas y sus

Y SUS EFECTOS proyeccion de acetatos

efectos; MA

Al inicio de la sesion se solicito a las participantes que en una tarjeta blanca
elaboraran un gafete (identificacion personal) y lo colocaran en una parte visible
del pecho con un segurito; durante la Inauguracién del taller se informé a las
participantes la tematica del mismo con la ayuda de la portada del manual del
alumno, y se realizé la presentacién de cada una de las participantes, asi como de

las expectativas que tenian sobre el taller.

En la Presentacion del taller se hablo sobre el circulo vicioso formado por la
relacion bidireccional que se establece entre el consumo de sustancias, la
violencia, el embarazo no planeado y la autoestima, y como es que las técnicas
asertivas son una herramienta util para comenzar a romperlo. Al momento del
Encuadre se establecieron las reglas del taller, entre las que destaca la absoluta
discrecion. Posteriormente se realizé la deteccidon de conocimientos previos con la

finalidad de establecer el punto de partida de la informacion planeada.

En la Introduccién, se mencionaron las expectativas que se cubririan en el
transcurso del taller. Después de esta actividad se pidié a las participantes que
emitieran su opinion sobre la pertinencia o no de los contenidos del mismo,
después de esta discusion grupal, se llegdb a la decisibn de realizar una

negociacion para decidir que contenidos debian modificarse.

Después del receso se realizé la negociacidon con las participantes, dando
como resultado la modificacién de las cartas descriptivas de las dos ultimas

sesiones (las cartas originales se encuentran en el anexo Al).



Durante la lluvia de ideas que permitio llegar a la conclusién de ¢Qué es
una droga?, se establecieron las caracteristicas y algunos ejemplos de drogas
licitas e ilicitas con la finalidad de entrar en el tema de los Tipos de drogas, en la
cual se expusieron los efectos fisicos tanto objetivos y subjetivos, como “positivos”
y negativos, a corto y largo plazo, que se presentan en el momento de consumir
alguna droga. Se ahond6 un poco mas en cuanto al consumo de alcohol y de
tabaco, pues son las drogas de mayor consumo en México (SS, 2002).

Sesién 2

Objetivo especifico: Las participantes aprenderan significativamente los efectos
gue produce el alcohol en el organismo humano cuando su consumo es moderado
y cuando es exagerado. Se propiciara que colectivamente se busquen alternativas

de solucion para favorecer el desarrollo y culminacion de una ‘fiesta feliz’.

Minutos Actividad Técnica Material
10 ELABORACION DE Tarjetas blancas;
GAFETE plumones, seguros.
30 ACTIVIDAD 1 e Técnica de corrillos MA, p. 12

¢ Actividad grupal guiada

At. Causas 'y
consecuencias del
alcoholismo; MA, p. 7

e Exposicion apoyada en la

20 ALCOHOLISMO >
proyeccion de acetatos

EL PROCESO o Técnica_ de relaj_acic')n Técr)ica de relajaqig’)n
30 DIGESTIVO progresiva mediante mediante respiracion
relajacion diafragmatica diafragmatica
20 EL ALCOHOL EN EL : Iélrgcl)aéii?élr?zzzya daenla At. El aparato digestivo;
ORGANISMO 2 MA.
proyeccién de acetatos
EL CONSUMO e Lluvia de ideas
20 MODERADO Y SUS e Exposicion apoyada en la
BENEFICIOS proyeccion de acetatos At. Consumo moderado;

e Exposicion apoyadaenla |MA.
proyeccion de acetatos

e Participacién grupal

15 R E C E S )

¢ A QUE EQUIVALE

10 UN TRAGO?

(continda)
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Sesidn 2 (continuacion)

Minutos

Actividad

Técnica

Material

¢, COMO ACTUA EL

At. Dafos fisicos

e Exposicion apoyada en la

25 ALCOHOL EN EL >
proyeccion de acetatos

provocados por el

ORGANISMO? alcohol; MA.
EPISODIO DE * Exposicion apoyada en la At. Episodio de
20 INTOXICACION proy'e<':C|or_1,de acetatos intoxicacion; MA.
¢ Participacion grupal
e Exposicion

e Técnica de corrillos
¢ Actividad grupal guiada
e Participacion grupal

40 ACTIVIDAD 2 MA, p.18

Las participantes que olvidaron su gafete volvieron a realizarlo, mientras
tanto, se esperod a las demas integrantes del grupo. Al inicio de la sesion se realiz6
en corrillos la Actividad 1. A continuacién se realiz6 una exposicion sobre el
Alcoholismo, sus consecuencias fisicas y morales, y las caracteristicas de una

persona alcohdlica.

Mediante una técnica de relajacion (sentadas en una silla) se pidié a las
participantes que visualizaran el camino que sigue un alimento durante El proceso
digestivo, con esta actividad se realizé una lluvia de ideas respecto de la actividad
del Alcohol en el organismo, asi como de las consecuencias subjetivas y objetivas
de beber alcohol en exceso; también se menciona ElI consumo moderado y sus

beneficios al organismo humano.

Ademas de exponer ¢A qué equivale un trago?, se hablo de la razén por la
cual las cantidades de un trago varian segun la bebida, y el por qué uno se
embriaga mas facilmente con bebidas preparadas, asi como los peligros de
consumir bebidas energéticas con alcohol, principalmente en cuanto a ¢Cdmo
actua el alcohol en el organismo?, actividad durante la cual se puso principal

atencion en la accion del alcohol sobre los 6rganos y sistemas del cuerpo humano.

Al explicar el Episodio de intoxicacion, se analiz6 tanto el proceso, como los
sintomas y consecuencias del mismo. Para evitar lo anterior, se propuso la
Actividad 2 para generar algunos ‘tips para una fiesta feliz’, es decir, acciones que
permitan a la persona protegerse para no ser ella la persona —o una de las

personas— ebria(s) en la fiesta.



Sesion 3

Objetivo especifico: Al final de la sesion, las participantes conoceran las causas
y consecuencias del alcoholismo en la mujer, se dardn cuenta como el consumo
de sustancias esta estrechamente interrelacionado con la violencia, el embarazo
no planeado y la baja autoestima. Entenderan la utilidad del comportamiento

asertivo en la resolucién de problemas de comunicacion.

Minutos Actividad Técnica Material
15 ¢ QUE TIPO DE e Exposicion apoyada en la At. Tipo de bebedores;
BEBEDOR ERES? proyeccion de acetatos MA.
15 ALCOHOLISMO EN e Exposicion apoyada en la At. _Alcoholismo enla
LA MUJER proyeccion de acetatos mujer
e Técnica de corrillos
35 ACTIVIDAD 3 ¢ Actividad grupal guiada MA, p. 18
e Discusion grupal
DEFINICION DE e Exposicion apoyada en la . .
10 VIOLENCIA proF;/eccién dg gcetatos At Violencia; MA.
MEMORAMA « Actividad grupal guiada Memorama de Vi_olencia
30 FORMAS DE LA « Participacién grupal (anexo 'A3), At. Tipos de
VIOLENCIA violencia.
10 CONSECUENCIAS o Exposic!én apoyada en la MA
DE LA VIOLENCIA proyeccién de acetatos
DEFINICION DE ¢ Participacion grupal
10 EMBARAZO NO e Exposicion apoyada en la 'S‘Itarllz erggz;\razo no
PLANEADO proyeccién de acetatos '
10 R E C E S O
e Técnica de corrillos
40 ACTIVIDAD 4 ¢ Actividad grupal guiada MA, p. 23
e Participacion grupal
. e Exposicion apoyada en la
20 ,':\ANE':;SBS(SZEPTIV oS proyeccion de acetatos Anexo 1 del MA.
¢ Participacion grupal
20 AUTOESTIMA e Lluvia de ideas
COMO MEJORAR La | * EXPOsicion apoyadaenla |y aytoestima
15 AUTOESTIMA proyeccion de acetatos
¢ Participacion grupal
INTRODUCCION A L
10 LA ASERTIVIDAD e Exposicion oral
Solicitar una manta para la siguiente sesién

En la actividad ¢Qué tipo de bebedor eres? las participantes se dieron

cuenta de si ellas, o alguien a quien conocen estan en riesgo de contraer
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alcoholismo. En el tema de Alcoholismo en la mujer, se comentaron las razones
por las cuales el “aguante” es distinto entre hombres y mujeres, y las razones por
las cuales las consecuencias del consumo de alcohol son mas graves en las
mujeres que en los hombres. Lo anterior dio pie a la Actividad 3, en la que se
discutieron tanto las razones como los retos y las consecuencias del alcoholismo

en la mujer, la cual se realiz6 en corrillos y posteriormente en grupo.

Al finalizar, se recordé el tema de “Cémo beber alcohol” para recordar que
el estar alcoholizado puede “convertir” a una persona tranquila en violenta, con
ello se introdujo a la definicion de violencia, y posteriormente a jugar un
Memorama de formas de la violencia (anexo A3), cuyas reglas fueron: si se
encuentra el par, anicamente puede ser ‘ganado’ si se da un ejemplo “de la vida
real” sobre este tipo de violencia. Asi, se da cabida al tema: Consecuencias de la
violencia, en el que se habla de la poblacion en riesgo asi como de los alcances

que tiene el que una persona ejerza violencia sobre otra.

Al proporcionar la definicion de Embarazo no planeado, se enlazan los
temas de consumo de sustancias como acompafante de conductas violentas,
entre ellas la violencia sexual cuyo exponente mas representativo es la violacion
sexual, lo cual tiene una relacion bastante estrecha con el embarazo no planeado.
Se abrié una discusion por corrillos, cada uno de los cuales represent6é a una de
las personas involucradas en una situacion de embarazo no planeado (la mujer, el
hombre y el bebé). Posteriormente se realizé una breve discusion introductoria al
tema de los métodos anticonceptivos como medio de proteccion contra el

embarazo no planeado.

En el tema de Autoestima, se hablé de como afecta a una persona el tener
una autoestima muy alta o muy baja y como puede ayudarnos el tener una
autoestima precisa; en COmo mejorar la autoestima se brindaron algunos consejos
de conductas a realizar para lograr una autoestima precisa, dando pie a la
Introduccion a la asertividad, en la cual se realizé un breve repaso del “circulo

vicioso” y sus interrelaciones bidireccionales; en este momento se propusieron las



técnicas asertivas de Smith (2003) como herramientas eficaces para romper este

‘circulo’.
Sesion 4
Objetivo especifico: Las participantes conoceran la definicion conceptual del

término Asertividad y aprenderan significativamente la importancia de una

comunicaciéon asertiva; podran distinguir entre las conductas pasiva, agresiva y

asertiva.
Minutos Actividad Técnica Material
e Técnica de relajacion
45 RELAJACION progre-siva basada en la Mantas
respiracion diafragmatica.
e Caldeamiento
LABORATORIO e Técnica de corrillos
VIVENCIAL DE LA| e Técnica grupal
60 CONDUCTA « Sharing Anexo 2 de MA
HUMANA ¢ Actividad grupal guiada
15 R E C E S O
LA COMUNICACION | ® Dramatizacion por parte de | ;£ hroceso de
30 la facilitadora SN
ASERTIVA N comunicacion.
e Participacion grupal
15 ¢QUEES ¢ Exposicion apoyada en la At. Definicion de
ASERTIVIDAD? proyeccién de acetatos asertividad; MA.
ACTIVIDAD 5: e Sociodrama e
75 COMO SER ¢ Actividad grupal ';; Ejercicio A’ MA, p.
ASERTIVO e Participacion grupal
Solicitar una manta para la siguiente sesion

Al iniciar la sesién se realiz6é el caldeamiento (Winkler y Bello, 1999) del
grupo por medio de una técnica de Relajacion (acostadas en el suelo, sobre una
manta) durante la cual se les pidi6 identificar una situacién en la cual su hubieran
sentido frustradas o mal consigo mismas por no haberse defendido o no haber
sabido que hacer; también se les pidi6 que tomaran una ‘fotografia’ del momento
e identificaran claramente las sensaciones corporales y los pensamientos.
Posteriormente, cada persona explic6 brevemente al grupo la imagen de su
fotografia y a partir de ello se organizaron dos grupos, de acuerdo a la
problemética comentada.
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Una vez organizados los grupos, y con ‘fotografia’ en mano, se realiz6 una
dindmica adaptada de Acevedo (1996): Laboratorio vivencial de la conducta
humana (anexo 2 del manual del alumno), en la cual se obtiene el emergente
grupal (Winkler y Bello, 1999), quien narré con mayor detalle la situacion de la cual
obtuvo la ‘fotografia’. Al concluir la dinamica y hacer el ‘sharing’, se introdujo al
tema de La comunicacién asertiva en la cual mediante dramatizaciones se hizo

énfasis en los aspectos no verbales de la comunicacion humana.

Al finalizar, se dio respuesta a la pregunta ¢Qué es asertividad?, y para que
quedara mas claro el concepto, se realizo la Actividad 5: COmo ser asertivo,
sociodrama dentro del cual se identificaron los tres principales tipos de respuesta
ante una situacién: pasivo, agresivo y asertivo (Alberti y Emmons, 1999), y a
manera de conclusion se comentaron las consecuencias sociales que pueden
presentarse al practicar frecuentemente estos estilos de respuesta. Finalmente,
se les invitd a revisar el anexo 3 de su manual, en el que encontraran ejemplos de

distintas situaciones y los tres estilos de respuesta que pueden expresarse.

Sesién 5

Objetivo especifico: Las jovenes conoceran algunas técnicas conductuales utiles
en la disminucién del estrés y pensamientos negativos (el principal obstaculo de la
comunicacioén asertiva). Aprenderan significativamente las técnicas asertivas
propuestas por Smith (2003), Fundacion de Investigaciones Sociales A.C. (2001) y
su aplicacion ante distintas situaciones sociales. Conoceran la ‘carta de derechos
asertivos’. Brindaran su opinion respecto a la tematica y realizacion del taller.

Cierre.

Minutos Actividad Técnica Material
¢ Actividad grupal guiada

20 ACTIVIDAD 6 L2 MA, p. 31
e Participacion grupal
e Exposicion

60 |PENSAMIENTO * Participacion grupal MA.

¢ Dramatizacion por parte de
la facilitadora

(continda)



Sesidn 5 (continuacion)

Minutos Actividad Técnica Material
¢ Lectura dirigida
PENSAMIENTO ¢ Actividad individual
e Lluvia de ejemplos
TECNICAS
40 ASERTIVAS PARA e Dramatizacion por parejas
HACER AMIGOS
10 R E C E S @)
TECNICAS
ASERTIVAS PARA
40 HACER VALER ¢ Dramatizacion por parejas
NUESTROS
DERECHOS
TECNICAS
40 ASERTIVAS e Dramatizacion por parejas
CONTRA LAS
MANIPULACIONES
10 MIS DERECHOS « Lectura comentada At. Derechos aserti-
ASERTIVOS vos; MA pp. 38y 39
20 ENCUESTA Y ° Acti\_/iqlad i_r}dividual guiada MA p.52
CIERRE e Participacién grupal

Al inicio de la sesion, se dividid al grupo en corrillos y se les pidi6 que
resolvieran la Actividad 6 del manual del alumno. Posteriormente, se habld de la
importancia que tiene el Pensamiento en la manera en la que reaccionamos ante
las distintas situaciones de la vida, y se explicaron y propusieron las técnicas de
“Detencion del pensamiento”, “Pensamientos positivos”, “jDeja de imaginarte lo
peor!”, y “Vacuna antiestrés” propuestas por Meichenbaum y Ellis (citados en
Alberti y Emmons 1999).

Durante la siguiente actividad, se solicitd a los participantes que se
agruparan en parejas, de esta forma, se realizaron dramatizaciones para vivenciar
las técnicas asertivas de Disco rayado, Compromiso viable, Banco de niebla,
Asercion negativa, Interrogacion negativa y Transmision activa (Fundacion de
Investigaciones Sociales A.C., 2001). Se indic6 al grupo que si la situacion
recordada durante la relajacion del dia anterior pudo haberse solucionado con
alguna de las técnicas propuestas, seria conveniente ‘resolverla’ durante la

dramatizacion. También se explico el modelo DEPA de Ruiz e Imbernon (1996).
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Durante las dramatizaciones se hizo notar al grupo las bondades de cada
una de las técnicas asi como las situaciones en las que su utilidad es mayor. Se
lleg6 a la conclusion grupal de que el objetivo del aprendizaje de estas técnicas es
en ultima instancia el sentirse bien consigo mismo por expresar y hacer valer los
sentimientos o deseos propios al tiempo que incita a otros a comportarse

asertivamente con nosotros.

Al realizar la lectura de Mis derechos asertivos, se les menciond que dicha
‘carta de derechos’ es de utlidad para comportarse asertivamente, sin embargo,
hay situaciones en las que tendremos que comportarnos pasivamente, en otras
agresivamente, pero lo mas importante, es saber que en algunas ocasiones el
comportarnos asertivamente puede traernos graves problemas, por ejemplo, en el
caso de un arresto, en el cual puede ser inutil, e incluso contraproducente el
intentar establecer una comunicacion asertiva con un agente de policia; o en el
caso de un asalto, momento durante el cual el intentar hacer valer nuestros

derechos asertivos puede llegar a ser un asunto de vida o muerte.

Antes de concluir el taller, se les solicito a las participantes que
respondieran a la Encuesta, y emitieran sus comentarios tanto hacia los
contenidos como hacia la conduccion del taller. Finalmente, se les solicitd que en
una palabra comunicaran al grupo como se habian sentido con la experiencia. Se
cerrg el taller agradeciendo a cada una de las participantes tanto su cooperacién
como su participacion dentro del grupo y se les inform6 que podrian recoger su

constancia en la Division de Estudios Profesionales.

2. Taller facilitado a nivel bachillerato:
“Encontrando a mi yo asertivo”

Después de impartir el taller en la facultad de psicologia, me di cuenta de
que, para ser una facilitadora eficiente, debia incrementar mis competencias
profesionales (anexo D), para lo era indispensable capacitarme, sobre todo en
cuanto a estrategias de ensefianza. La situacion se torné mas urgente cuando me
di cuenta de que sabia muy poco —practicamente nada— del tema sobre el cual yo

deseaba disefar el taller para bachillerato: eleccion de carrera.



Al cursar los talleres impartidos en la Direcciéon General de Orientacidon y
Servicios Educativos de la UNAM, se constatd que el proceso de eleccion de
carrera no es un tema que pueda tomarse a la ligera, pues para lograr tomar una

decision asertiva, los jovenes deben conocerse bien a si mismos.

En los talleres de ‘Eleccién de carrera’ —impartidos por las Maestras Cecilia
Crespo y Telma Rios; y Pilar Romero y Silvia Arjona— me di cuenta de la
relevancia que tiene el que el individuo le de un sentido a su vida, que conozca
bien todas las areas de si mismo, y es sélo mediante este autoconocimiento que
se logra la identidad personal y por supuesto, la profesional; todo lo anterior sin
dejar de lado el hecho de que las claves del éxito educativo son: las interacciones
sociales, autoestima, autoconcepto, recursos econdémicos, y el aspecto
emocional del estudiante. Es de esta forma que una persona puede estar en
mejores condiciones de tomar una decision en cualquier ambito, en este caso, en

cuanto a la eleccion de carrera.

Con mi participacion en el taller de ‘Estrategias de aprendizaje’ facilitado por
las Psicdlogas Elvia Nava y Norma Jauregui —también inscritas en esta modalidad
de titulacion—, me di cuenta de que no es suficiente con tomar en cuenta el
aspecto cognitivo del aprendizaje, debe trabajarse también la parte social, la
afectiva y la ambiental, pero sobre todo, me di cuenta de como las relaciones
cooperativas entre los miembros de un grupo facilitan el aprendizaje
significativo y como estas mismas relaciones favorecen un proceso de
metacognicion, la cual es de suma importancia en cuanto al conocimiento de si

mismo se refiere.

El taller de ‘Estrategias de asesoria psicopedagodgica para la tutoria’
—impartido por la Mtra. Gabriela Velasquez Orrostieta— me dio la pauta para
reflexionar respecto a la atencién que debe prestarse en el ambiente educativo
tanto a los aspectos afectivos como a los cognoscitivos en el ambiente
educativo. Mediante este taller se reafirmé la idea de que para propiciar un

aprendizaje significativo es necesario que el tutor —en mi caso el facilitador—
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promueva las relaciones significativas tanto entre el grupo de pares como entre

el grupo y el tutor, lo que disminuira los niveles de ansiedad y estrés.

Durante el taller de ‘Formacion de instructores’, impartido por el Mtro.
Claudio Lopez Segura, aprendi las ventajas de la utilizacion de las técnicas
instructivas (expositiva, narrativa, demostrativa, de corrillos y dramatizacion)
segun la tematica y la poblacién a la cual se va uno a dirigir. Algo que me parecio
muy importante de este taller fue el énfasis que se dio al aspecto motivacional en
el aprendizaje —definiendo motivacion como una necesidad no satisfecha— como
uno de los aspectos que mas debe ser tomado en cuenta para que el aprendiz
tenga interés y por lo tanto atencion a los contenidos y de esta forma logre un

aprendizaje significativo.

En conclusién, en los talleres de capacitacion cursados y a través de la
lectura realizada sobre el Humanismo, aprendi que para facilitar un taller y lograr
un aprendizaje significativo debe inspirarse confianza mediante el apoyo,
escuchay aceptacion total de cada persona en particular; con ello se promueve
el desarrollo personal y social del individuo.

Importante es también el que ‘el maestro’ sea mas bien un facilitador de
aprendizaje que propicie una comunicacion asertiva que permita las relaciones
humanas cercanas y afectivas para lograr tanto una integracion grupal como
aprendizaje significativo de los contenidos escolares y el desarrollo de un buen
autoconcepto, que haga saber a sus aprendices que los acepta como son
aungue no le agraden algunas de sus conductas. El facilitador debe también
realizar metaintervenciones, es decir, hacerlos conscientes de sus propios
deseos; esto, —junto con la asertividad— facilitara y mejorara las relaciones
interpersonales y familiares, lo cual disminuira en el alumno la ‘necesidad’ de

sacrificar sus deseos por el de sus padres, compafieros, pareja, familia, etc.

El facilitar a los jévenes el espacio fisico y temporal para reflexionar sobre si
mismo y la forma en la que reacciona ante el mundo hardn menos pesada la tarea
de la planeacién de un proyecto de vida en el que sean facilmente identificables

las metas y objetivos personales, y la busqueda de soluciones para los



problemas que se presenten entre sus planes y la meta. Es decir, el
conocimiento de si mismo (mediante la constante reflexion sobre su vida), le
permite al joven comenzar a desarrollar sus cualidades, pensar por si mismo y con

ello tomar decisiones mas acertadas.

Es asi como se llegé al disefio del taller “Encontrando a mi yo asertivo”
(esquema 2), con una duracién de 10 sesiones de 50 minutos cada una. Este taller
se llevd a cabo en una seccion de un grupo de sexto afio perteneciente a la ENP
plantel 5 José Vasconcelos, previo acuerdo con el profesor Enrique Rodriguez,

quien imparte la clase de inglés.

Durante el taller se trataron principalmente los temas de conocimiento de si
mismo, el sentido de la vida, establecimiento de metas y objetivos personales,
autoconcepto, y se propusieron las técnicas asertivas como una herramienta de
proteccion social, es decir, como una forma de poder expresar tanto verbalmente,
como en acciones concretas, lo que queremos realmente en cualquier ambito de

nuestra vida.

Durante el transcurso del taller, las cartas descriptivas de las sesiones 3y 9
debieron modificarse respecto de las originales (anexo Bl), si embargo, en esta
ocasion se sabia, de acuerdo a la revision del marco tedrico, que durante
cualquiera de las sesiones surgirian preguntas inesperadas, y que lo mas
importante era resolverlas, aun cuando al hacerlo se utilizara el tiempo destinado a

la realizacion de otra actividad.

Es decir, el hecho de que se haya elegido la tematica antes mencionada no
impidi6 que también se orientara a los jovenes sobre los temas que en ese

momento manifestaban eran de su interés, ya sea a nivel grupal o individual.

Al presentarme ante el grupo, antes de la primera sesion, me di cuenta de
que uno de los miembros del grupo es invidente, situacién que, segun yo, me
llevaria nuevamente a la modificacion de las actividades previstas para que el
chico no se sintiera fuera de las actividades grupales. Sin embargo, al llevar a

cabo la primera sesion, comprendi que el que él no pudiera ver, era practicamente

53



intrascendente, pues este joven tiene la inteligencia y habilidad suficiente como

para adaptar los ejercicios a sus propias necesidades.

Orientacion
Educativa

nivel

4
Licenciatura

A 4

A\ 4
Bachillerato

revision de documentos y talleres de capacitacion

Casares y Siliceo, 1992
Rogers, 1990

e Encuesta Nacional de Adicciones,
2002

Hijar, Lépez y Blanco, 1997
Erikson, 1985

Smith, 2003

Ruiz e Imbernon, 1996

Erikson, 1985

Kaufman y Raphael, 1993
Smith, 2003

¢ Albertiy Emmons, 1999

¢ Ruiz e Imbernon, 1996

surge

A

De lo vicioso alo
virtuoso con
asertividad

cuya tematica fue

A

Consumo de sustancias
Violencia

Embarazo no planeado
Autoestima

e DGOSE, 2006:
- Arjona'y Romero
- Crespoy Rios
- Lopez
e Facultad de Psicologia, 2006
- Conde
- Nava y Jauregui

surge

A 4

Encontrando a
mi yo asertivo

cuya tematica fue

A 4

e Conocimiento de si mismo

e El sentido de la vida

e Establecimiento de metas
y objetivos

e Autoconcepto

proponiendo \

e Técnicas asertivas
como proteccion del
si mismo.

Esquema 2. Representacion gréafica de los talleres y documentos, que
dieron origen al disefio del taller para bachillerato.
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Esta situacion me aporté un aprendizaje que posteriormente comparti al
grupo: los ejercicios no deben en ninguna forma ser rigidos, por lo cual es
conveniente que cada persona siga los lineamientos generales de los ejercicios
propuestos y realizarlos pensando en su propia situacion, es decir, adaptandolos a

sus propias necesidades.

A continuacién se presentan las cartas descriptivas del taller asi como una

breve descripcion de las actividades realizadas durante la sesion.

« Objetivo general: Al finalizar el taller, los participantes se conoceran mejor a si
mismos, habran reflexionado sobre el sentido de su vida y sabran como
establecer metas y objetivos personales; tendran un autoconcepto positivo que
les permitira desarrollar una autoestima precisa; conoceran y seran capaces de

aplicar distintas técnicas asertivas en diversas situaciones de la vida cotidiana.

Sesion 1

Objetivo especifico: Presentacion y encuadre del taller. Establecer las
expectativas y conocimientos previos de los participantes. Que los participantes
logren darse cuenta de la importancia que tiene el autoconocimiento para

cualquier decision que deban tomar.

Minutos Actividad Técnica Material
5 PRESENTACION Y o EXDOSIcCIon
ENCUADRE P
15 ﬁ\:ILIJCEIiI'ONARlo e Actividad individual guiada | MA (anexo B2), p.1
PASADO, e Actividad individual Tarjetas blancas,
30 PRESENTE Y e Técnica de corrillos plumones, seguros;
FUTURO o Actividad grupal guiada MA p.2

Durante una de las clases del Prof. Enrique Rodriguez se habia
comunicado a los participantes la tematica del taller, por lo tanto, durante la
Presentacion del taller y el encuadre del mismo, se dejé claro que todos los
comentarios serian admitidos y agradecidos, enfatizando el caracter confidencial

de los comentarios que cada compafiero expresaria dentro del taller.
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Posteriormente, se realizaron algunas Preguntas iniciales (por ejemplo:
¢Cudles son las &reas de ti mismo que te gustaria conocer mejor?) para conocer
tanto las expectativas como los conocimientos previos de los participantes, y
también como una forma de introducirlos a los contenidos del taller. Estas
preguntas se realizaron a manera de entrevista con el chico invidente (ME). Al
finalizar la actividad, se le dio a cada participante una tarjeta blanca, un seguro y

un plumén para que hiciera su gafete.

En la dindmica Pasado presente y futuro se les pidié que escribieran sobre
su pasado presente y futuro en relacion al propio cuerpo, personalidad, familia y
escuela, es decir: ‘como fuiste, como eres y como quieres ser’. A ME se le dio la
instruccion de recordar, pensar e imaginar la actividad. En este momento algunos
de los integrantes del grupo preguntaron si ‘a fuerza tiene que ser escrito’, a lo
cual se les dijo que de preferencia si, pero que no era indispensable. Fue
entonces que aprendi la valiosa leccién que mencionaba hace algunos parrafos,
pues M, al escuchar que podia realizar la actividad segun su propia expresion
personal, realizé una breve reflexion y sacd entonces de su mochila una hoja
blanca y una tabla forrada de terciopelo, sobre las cuales comenzo6 a dibujar con
una pluma. Ahi, mientras lo observaba dibujar, me di cuenta de que, como
mencioné anteriormente, no habria mayor problema en cuanto a la realizacién de

las actividades programadas.

Al terminar la actividad, se dividio al grupo en corrillos, dentro de los cuales
se comentaron los trabajos y se eligié un secretario de ‘equipo’, quien compartio

las conclusiones del corrillo al grupo.

Durante esta dindmica se establecieron los roles de secretario de ‘equipo’ y
secretario de grupo, roles que cambiarian de persona en el transcurso del taller.
Las funciones del secretario de equipo fueron tomar nota de las coincidencias y/o
diferencias de los miembros del corrillo, y posteriormente compartirlas al grupo,
mientras que las del secretario de grupo, tomar nota de lo que yo como facilitadora
anotaba en el pizarrén (estas notas fueron de suma utilidad para planear los

ejemplos que se dieron en las sesiones subsecuentes). Ambas anotaciones me



fueron entregadas al concluir cada sesion junto con la ‘expresion personal’ de

cada participante.

En esta sesidn se observo la asistencia de 3 personas (‘visitantes’) que no
pertenecian al grupo, es decir, fueron invitados por los miembros del mismo. Esto
me hizo pensar que al parecer los contenidos si eran atractivos para los
participantes, pues incluso los habian comentado con sus amigos y los habian
invitado a asistir. Estas ‘visitas’ por parte de personas ajenas al grupo ocurrié con
cierta regularidad.

Al concluir cada sesion, revisé las expresiones de los participantes. En esta
ocasion pude darme cuenta de que cada persona realizé algo diferente (mapas
conceptuales, resumenes, cuadros comparativos, dibujos y combinaciones de los
anteriores), por lo cual tomé la decision de que en las siguientes actividades de

lapiz y papel se daria la instruccion de realizar una ‘expresion personal’.

Sesién 2

Objetivo especifico: Los participantes se daran cuenta de la importancia de tener
un proyecto de vida y de la utilidad de este en el planteamiento de metas y

objetivos personales.

Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o EXDOSIcion
TACION P

« Actividad individual Gafetes, tarjetas
45 EL SENTIDO DE MI « Técnica de corrillos blancas, plumones,
VIDA seguros, gis, pizarron,

¢ Actividad grupal guiada hojas blancas y MA, p.3

Antes de iniciar esta sesion, algunos alumnos se acercaron a mi para hacer
preguntas sobre la universidad —particularmente la carrera de psicologia— y sobre
los contenidos del taller. Considero que el responder estas preguntas con la mayor
honestidad posible comencé a lograr la confianza de los jovenes.

A partir de esta sesion, todas las demas se iniciaron con una

Retroalimentacion sobre la dinAmica del grupo y la temética revisada la sesion
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anterior, asi como con un comentario general e impersonal sobre la lectura
realizada a las expresiones personales de cada uno, pues debido al tiempo
reducido, no fue posible recuperar los conocimientos previos de cada uno de los

participantes.

Posteriormente, con la finalidad de que los jévenes se dieran cuenta de la
importancia de tener un proyecto de vida para el planteamiento de metas y
objetivos personales, se dieron las instrucciones generales del llenado del formato
de El sentido de mi vida. Al concluir la actividad, se dividié al grupo en corrillos y

se compartié la informacion al ‘equipo’ y posteriormente al grupo.

Al finalizar la sesién, se tomo la decision de indicar a los participantes que
dejaran su gafete sobre el escritorio, esto con el fin de evitar pérdida de tiempo en
la elaboracién de otro gafete cada sesion, pues los jovenes son descuidados en

ese aspecto y, o se les olvida, o lo pierden.

Al analizar los productos de la clase, las coincidencias grupales giraron en
torno a los deseos de trascendencia personal tanto en el area familiar, como en la

econdmica, social y laboral.

Sesion 3

Objetivo especifico: Los jévenes desarrollaran un esbozo general de su ‘plan de
vida’, se daran cuenta de qué es lo que realmente desean para su vida futura, y
cudles son los obstaculos que tienen para conseguirlo; estableceran acciones para
sortearlos. Al escribir las acciones para vencerlos, comenzaran a darse cuenta de

la forma en la que suelen reaccionar ante los problemas.

Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o Exposicion
TACION p

Gafetes, tarjetas

¢ Actividad individual guiada | blancas, plumones,

¢ Actividad grupal guiada seguros, gis, pizarron,
hojas blancas y MA, p.3

30 MIS METAS

(continta)



Sesién 3 (continuacion)

Minutos Actividad Técnica Material
AUTOCONCEPTO
15 CONSUMO DE e Participacion grupal Pizarron, gises
ALCOHOL
TAREA |Elaborar un cuadro de metas personales

Al comenzar la sesion, intencionalmente no usé mi gafete, pues consideré
gue ya no era necesario, sin embargo, los jovenes me hicieron notar que yo

también era parte del grupo al hacer comentarios como:

— Pregunta directa: “¢ Y td como te llamas?”
— Un susurro: “Ella no se puso el suyo”

— Un grito a lo lejos: “¢,Qué tu no te vas a poner?”

Fue por esta razdn que a partir de esta sesion y hasta el final de la misma,
decidi usar siempre mi gafete, y que ellos también lo harian. Esto fue de utilidad
también para notar la asistencia o no de los miembros del grupo, es decir, los
gafetes que quedaban sobre el escritorio eran siempre los que pertenecian a las

personas que no asistieron a la sesion.

Una vez finalizada la retroalimentacion, se solicité a los participantes que
llenaran el formato de Mis metas, para lo cual se dieron las instrucciones
generales; debido a que la actividad les tom6 mas tiempo del esperado, pues
dentro del grupo surgieron varias dudas respecto a lo que era una meta, un
objetivo, y los obstaculos que podrian presentarse, se dio preferencia —de acuerdo
con la corriente humanista— a las inquietudes manifiestas del grupo y se omiti6 la

actividad de compartir al equipo y al grupo.

Durante el desarrollo de esta actividad también surgieron dudas respecto a
otros temas, como la formacién de la autoestima, y el consumo de alcohol. En
cuanto al concepto de autoestima, se les explic6 como es que cada uno de
nosotros formamos nuestro autoconcepto a través de nuestra interaccién con
nuestro medio, y cOmo es gue este autoconcepto tiene una relacion muy estrecha

con el concepto de autoestima (explicando los tipos de autoestima que existen).
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Se mencion6é que mas adelante tratariamos en una sesién este tema del

autoconcepto y su relaciéon con el desarrollo de la identidad personal.

Respecto al tema del consumo de alcohol, se les informé sobre la
necesidad que tiene cada persona de conocerse y cuidarse a si misma y que por
ello es importante que si se ha decidido comenzar a beber, esto se haga en un
lugar donde sepan que estan a salvo de peligro. Se comentd la importancia de
hacerlo con moderacion, para lo cual se mencionaron las cantidades adecuadas y
el tiempo que debe transcurrir entre ‘copa y copa’ de acuerdo a su sexo y edad,
dando una breve explicacion de las razones por las cuales estas cantidades
varian. Finalmente, se enfatizd que cada persona es la Unica responsable de sus
actos, por lo tanto es importante que cualquier decisién que se tome sea siempre
con la plena consciencia de la propia responsabilidad respecto a las

consecuencias.

Parea concluir la sesion, se hizo notar a los participantes como, a pesar de
ser tan diferentes comparten metas a corto y largo plazo: terminar con un buen
promedio la Preparatoria para poder ingresar a la carrera de su agrado en CU, y
se explico brevemente por qué sus ‘problemas’, metas y objetivos son similares

aungue sean tan diferentes de los demas.

Sesion 4

Objetivo especifico: Cada uno de los participantes se dara cuenta de cuéles son
las influencias mas importantes en su propia vida y se hard consciente de las

identificaciones que elige para el logro de su identidad.

Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o EXDOSICi6N
TACION p

« Actividad individual Gafetes, tarjetas
YO Y LOS QUE ME . . blancas, plumones,
e Técnica de corrillos

RODEAN - . seguros, gis, pizarron,
¢ Actividad grupal guiada hojas blancas y MA, p.5
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Al inicio de la sesién se observo la ausencia de la mitad del grupo, y al
preguntar la razén, los participantes comentaron que habian tenido dos horas
libres, y que esta era la ultima hora del dia. No obstante, en el transcurso de 10
minutos, se observod la presencia de casi todo el grupo (excepto cuatro personas)
y de dos ‘visitantes’. Respecto a estas personas, noté que el grupo no se sentia
incbmodo con su presencia y que incluso los ‘protegia’, es decir, estaban en medio
del grupo, rodeados por los participantes. Por esta razén decidi darles la
bienvenida a la sesion y les comenté la importancia de la confidencialidad en

cuanto a lo que ocurria en el transcurso de la misma.

Una vez hecho esto, los jovenes realizaron su expresion personal en el
formato de Yo y los que me rodean, compartieron en corrillos y posteriormente al
grupo. Durante esta actividad, los jévenes pudieron darse cuenta de cémo todo lo
que les rodea tiene una gran influencia sobre el desarrollo de su personalidad, ya

sea porgue tomamos o porque rechazamos algo de estos factores y personas.

Sesién 5

Objetivo especifico: Los jovenes integraran los autoconocimientos obtenidos en
las sesiones 3 y 4 y lograran darse cuenta de las personas que influyen en la
formacion de su autoconcepto y cOmo este autoconcepto esta estrechamente
ligado con su autoestima. Haran consciente la forma en la que reaccionan ante

situaciones que estan fuera de su control.

Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o Exposicion
TACION P

Gafetes, tarjetas
blancas, plumones,
seguros, gis, pizarrén,
hojas blancas, acordedn
de la técnica de
relajacion, y MA, p.6

e Técnica de relajacion pro-
gresiva mediante

45 YO Y LOS OTROS respiracion diafragméatica

e Técnica de corrillos

¢ Actividad grupal guiada

Al entrar al salon, se observo la presencia de un ‘visitante’, quien se notaba

un poco tenso, pues sonreia nerviosamente al fondo del salén como esperando no
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ser notado. Como en esta ocasion no se notd la misma ‘proteccién grupal’ que se
percibié la sesion anterior, indagué si el grupo lo conocia o no. Al hacer la
pregunta, los participantes voltearon a verlo y se escuchod una carcajada general
mezclada con comentarios como

— “iEselV!

— “iMirale su cara, jajaja!”

Pregunté al grupo: “¢lo admitimos en nuestro club?”, a lo cual la mayoria
contesté afirmativamente, y el resto no objeté ni hizo algin gesto de desagrado.
Por lo tanto, se le mencionaron las reglas del taller asi como la importancia de la

confidencialidad. Una vez que acepto las reglas, se dio inicio a la sesion.

Para llevar a cabo la actividad Yo y los otros, los participantes realizaron
una técnica de relajacion sentados en sus sillas. Durante esta, se les pidi6 que
recordaran alguna situacion en la cual no pudieron hacer nada para defenderse a
si mismos o sus deseos, cuando alguien los ofendio y/o fue injusto con ellos. Se
les pidi6 que antes de abrir los 0jos seleccionaran la escena mas representativa
de la situacion y le sacaran una fotografia que incluyera el sentimiento y
pensamiento detectado en ese momento y la reaccion que tuvieron ante tal
situacion. Se dividio al grupo en corrillos y se le pidié al secretario del ‘equipo’ que
anotara lo siguiente de cada uno de los miembros del ‘equipo’: con quién fue el
‘problema’, que situacion fue, que sentimiento se detectd, en que parte del cuerpo

se sintio y cual fue la reaccion de la persona ante la situacion.

Al compartir en plenaria los sentimientos detectados, el lugar donde fueron
sentidos, y la reaccién ante la situacién, surgié la preocupacion grupal por saber
detectar sus sentimientos, pues comentaron que a veces no sabian ni lo que
sentian; es decir, si era coraje, enojo o desilusion; si era tristeza o decepcion. Ante
esta situacion, GD mencion6 que lo que debia hacerse era sentarse a pensar
sobre lo que sentimos, sin embargo, algunas personas comentaron que eso no les
servia y que ademas a veces la emocién era tan ‘grande’ que no se iban a sentar

a pensar que es lo que sienten.



Al respecto se les menciond que esta sensacion de querer explotar, muchas
veces se debe a que no expresamos nuestros sentimientos ante los demas y
cuando estos sentimientos son del tipo de los que errbneamente solemos llamar
‘negativos’, nos convertimos en una olla express de sentimientos que poco a poco
tiene mas probabilidad de explotar incluso al menor toque. Se les mencioné que
durante las sesiones dedicadas a la asertividad se les brindarian estrategias
conductuales para poder expresar sus sentimientos y defender sus derechos, pero
que por el momento la ‘meditacién burbuja’ (Kaufman y Raphael, 2006) podia
serles de utilidad. Respecto a esta técnica, se les mencion0 mas o menos lo

siguiente:

“En un sitio comodo y tranquilo, uno se sienta hace las respiraciones como
las realizadas en la meditaciéon de hoy. Cuando se sientan relajados, con su
imaginacion deben tomar un aro de los que sirven para hacer burbujas y mientras
soplan para hacer la burbuja, van metiendo en ella ese sentimiento que no los deja
tranquilos. Es importante no evitar el sentimiento, saber qué es lo que sentimos y
en que parte de nuestro cuerpo, pero en ocasiones, cuando la sensacion es
demasiado fuerte, es bueno dejarla ir envuelta en una burbuja de jabon imaginaria

gue explotara lejos de nosotros y sin hacerle dafio a nadie.”

En cuanto a la identificacion de sentimientos, se les menciondé que al
tratarse de un tema que les interesaba mucho, en una sesién proxima se buscaria

el tiempo para que ellos supieran mas acerca del mismo.

Sesion 6

Objetivo especifico: Los participantes aprenderan significativamente el uso de las
Técnicas del pensamiento y su utilidad para controlar o disminuir los pensamientos
negativos que les impiden lograr la comunicacion interpersonal y el logro de sus

metas personales.

Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- e Exposicion
TACION
(continua)
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Sesiodn 6 (continuacion)

Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o ExDoSicién
TACION p
15 PENSAMIENTOS Particinacic I _
NEGATIVOS e Participacién grupa Gafetes, tarjetas
— blancas, plumones,
. e Exposicion : ; <
30 TECNICAS DEL . Drgmatizacic')n seguros, gis, pizarrén,
PENSAMIENTO hojas blancas.

¢ Actividad grupal guiada

TAREA Lectura del manual, pp. 7-9. realizacion del ejercicio de la pagina 9

Para realizar la actividad de Pensamientos negativos se realiz6 una
discusion grupal en la que algunos participantes mencionaron la situacion
recordada, el pensamiento y sentimiento detectado, asi como la accion realizada.
En esta actividad se enfatizd la importancia que tienen los pensamientos en
cuanto a las acciones que ellos realizan y se introdujo al tema de Técnicas del
pensamiento, dentro del cual, para que éstas quedaran mas claras, realicé una
dramatizaron sobre la técnica de pensamientos positivos y detencion del
pensamiento; se elabord una vacuna antiestrés en forma grupal y se hablo sobre
las Ganancias personales que menciona Emery (citado en Alberti y Emmons,
1999).

Al finalizar la sesion, se dej6 como tarea la elaboracion de una vacuna

antiestrés que les fuera util en alguna situacioén de la vida real.

Sesién 7

Objetivo especifico: Los jovenes identificaran los componentes del proceso de
comunicacién asertiva (especialmente los elementos de la comunicacion no
verbal) y su influencia en la forma en la que nos comunicamos con los otros.
Aprenderan significativamente las técnicas asertivas de Libre informacion y
Autorrevelacion (propuestas por Smith, 2003) y su aplicabilidad en diversos

ambitos de la vida cotidiana, por ejemplo, en el momento de hacer nuevos amigos.



Sesion 7 (carta descriptiva)

Minutos Actividad Descripcion Material
5 RETROALIMEN— « EXpOsicion
TACION
. ¢ Actividad grupal guiada Gafetes, tarjetas
20 COMUNICACION e Lluvia de i%lea?s k blancas, plumones,
seguros, gis, pizarrén,
25 TECNICAS DE LA e Dramatizacion hojas blancas,
COMUNICACION e Exposicion ‘Rompecabezas de

comunicacion’.

TAREA | Lectura del Manual, pp. 10-13y 16

Antes de dar inicio a la sesion, se observé la presencia de dos ‘visitantes’.
Debido a que en esta sesion se trataria el tema de ‘hacer nuevos amigos’, se les
dio la bienvenida a la sesién y se tuvo cuidado de que al momento de realizar la
actividad planeada, no estuvieran juntas, ni con el grupo de participantes con el

gue se encontraban en ese momento.

Al iniciar la sesion se hablo de la importancia de la comunicacion en la
relacion que establecemos con el mundo. Mediante una lluvia de ideas se
construy0 en el pizarrén (uniendo unas tarjetas previamente preparadas) a manera
de rompecabezas, un esquema del proceso de comunicacién humana y se explicd
y/o dramatiz6 ante el grupo cada uno de los elementos del proceso, enfatizando
los elementos no verbales, incluyendo los pensamientos propios, los del

interlocutor y la situacién en la que se esté llevando a cabo la comunicacion.

En esta sesidn se solicitd a M que explicara al grupo la forma en la que
percibe la actitud de la gente con la que platica. El explic6 mas o menos lo
siguiente: me doy cuenta de la forma en las personas se mueven, la fluidez con la
que hablan, si su voz es fuerte o suave, el ‘tonito’ que usan al hablar ... eso es lo
gue hace que me de cuenta de cdmo se siente la persona, si esta enojada o algo
asi, 0 sea ... es como si pudiera ‘ver’ su voz, asi me doy cuenta si la persona esta

tensa, triste, enojada, etc.

Con esta informacion, se introdujo a la actividad llamada Técnicas de la
comunicacioén, la cual se llevd a cabo en parejas para dramatizar el uso de las

técnicas de Libre informacién y Autorrevelacion en una situacion en la que se esta

65



66

‘solo’ en una fiesta, es decir, sin amigos. Por turnos, uno de ellos se acerca a

platicar con el otro, que simula ser una persona desconocida.

De este modo, los jovenes aprendieron una técnica efectiva para hacer
nuevos amigos, una preocupacion manifiesta en sus escritos, expresiones y

comentarios realizados en clase.

Sesion 8

Objetivo especifico: Los participantes reconoceran los tres estilos de respuesta y
aprenderan significativamente la utilidad que tienen las técnicas asertivas de Disco
rayado y Compromiso viable (propuestas por Smith, 2003) en situaciones tipicas de la

vida adolescente, como el lograr hacer valer los derechos propios.

Minutos Actividad Descripcion Material
5 RETROALIMEN- o Exposicién
TACION P
LOS ESTILOS DE L, o ,
17 COMUNICACION e Dramatizacion Escritorio, silla, libro
TECNICAS
ASERTIVAS PARA L, :
e Dramatizacion Gafetes, tarjetas
28 DEFENDER o E icion blancas isJ izarréon
NUESTROS Xposicid , IS, p .
DERECHOS

TAREA | Lectura del Manual, pp. 13-18

Para explicar al grupo Los estilos de comunicacion propuestos por Casares
y Siliceo (1992): estilo pasivo, agresivo y asertivo, seis participantes del grupo, por
parejas, realizaron la devolucién del libro “Todo lo que siempre quiso saber acerca
de la asertividad, pero temia preguntar”, al cual le faltan las paginas que explican
cOmo ser asertivo —justamente la parte que mas nos interesaba—. Para realizar la
dramatizacion era necesario que uno de los participantes asumiera el rol del

dependiente y el otro el de el comprador.

A modo de que pudieran ser representados los tres estilos de respuesta, se
eligio intencionalmente a los participantes de acuerdo a las caracteristicas de

personalidad observadas en las sesiones anteriores.



Como introduccién al tema de las Técnicas asertivas para defender
nuestros derechos, se menciond que la asertividad no se trata de salirse con la
suya, pues es importante tomar en cuenta los derechos del otro, por ello, en
ocasiones es util llegar a un Compromiso viable. Una de las parejas realizo la

dramatizacion ante el grupo.

Se explicé que una forma efectiva para lograr que nos devolvieran el libro,
era repetir en todo momento lo que necesitamos del otro, es decir, aplicar la
técnica de ‘Disco rayado’.

Para realizar la dramatizacion por parejas, se eligio —también
intencionalmente— el tema de consumo de alcohol. La dramatizacion consistié en
gue, por turnos, uno de los miembros de la pareja intentara convencer al otro de
‘tomarse una chela’ y el otro debia suponer que en ese momento no deseaba

hacerlo y para defender su deseo, usar la técnica del Disco rayado.

Con la finalidad de que al comenzar la ultima sesion, los participantes
contaran con los conocimientos previos necesarios, se pidi6 a GD que en la
siguiente sesion realizara una breve exposicién al grupo sobre el tema de “los
sentimientos”. Para ello, se le dio un juego de copias de Kaufman y Raphael
(1993, pp. 41-51). Se eligié a este joven a partir de las observaciones sobre su
participacion y comentarios dentro del grupo y las expresiones personales
entregadas, dentro de las cuales se fue observando un cambio gradual en cuanto
a su forma de pensar—de: “no me importa pasar sobre otros”, a: “estoy logrando
ablandar esta piedra que soy’—, y ademas, se observo un interés personal por

conocer el tema.

Sesién 9

Objetivo especifico: Los jovenes conoceran la diferencia entre distintos tipos de
sentimientos segun la intensidad de la sensacion; aprenderan significativamente la
utilidad que tienen las técnicas asertivas de Banco de niebla y Asercion negativa
(propuestas por Smith, 2003) como herramienta para lograr evitar ser lastimados

por las criticas de personas no cercanas a ellos. Se brindaran estrategias
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conductuales que facilitaran a los participantes la interiorizacién de los derechos
asertivos con la finalidad de mejorar el comportamiento asertivo y por ende, el

autoconcepto y la autoestima.

Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o Exposicion
TACION P

e Exposicion oral apoyada en

C . Lamina de sentimientos
una lamina

10 LOS SENTIMIENTOS

TECNICAS « Dramatizacion Gafetes, tarjetas
25 ASERTIVAS CONTRA | Exposicion blancas, pl_umo_nes,,

LA MANIPULACION seguros, gis, pizarron,
hojas blancas, lamina
de Derechos asertivos.

10 MIS DERECHOS ¢ Lectura comentada

ASERTIVOS

TAREA Lectura del Manual, pp. 18-23

La primera actividad realizada en esta sesion fue la exposicion de GD sobre
Los sentimientos. Para apoyar su exposicion, este joven disefid el siguiente

cuadro comparativo:

De bajaintensidad  De alta intensidad
Interesado Emocionado
Contento Alegre
Sorprendido Asustado

Apenado Angustiado
Temeroso Aterrorizado
Enojado Furioso

[sic] Avergonsado Humillado
Desdefoso Disgustado

Visiblemente nervioso y con el juego de copias en la mano, él explicod a sus
compafieros sobre un investigador que clasificé a los sentimientos en ocho
principales, y que cada uno tenia sus extremos y basicamente se limito a leer la
lamina, sin embargo, sus compafieros comenzaron a hacerle preguntas como:

“¢,Qué significa estar desdefioso?”, para contestar las preguntas, él recurria a las



copias y leia el significado a sus compafieros. Con el fin de agilizar la exposicion, y
de que la informacién fuera més significativa, se le pidi6 que en vez de leer las
copias diera ejemplos a sus compaferos y asi lo hizo. Al finalizar su exposicion, se
le pidi6 dar un comentario sobre la exposicion realizada, a lo cual €l contesté mas
0 menos lo siguiente: “estas copias me sirvieron para darme cuenta de que si
siento y de que hay muchas emociones y ninguna es mala, sino que solo existe y
todos la podemos sentir”. Al concluir, se le agradecid su participacion y sus
comparferos le brindaron un aplauso y varios de ellos le solicitaron las copias para

reproducirlas.

La siguiente actividad fue Técnicas asertivas contra la manipulacién. Para
ello, los miembros del grupo se organizaron por parejas en dos ocasiones; en una
de ellas la pareja se conform6 por personas que casi no ‘se llevaran’ y la otra,

formada por personas que se ‘llevaban bien’.

Durante la primera dramatizacion y por turnos, uno de los miembros de la
pareja criticé a la persona desde su forma de vestir hasta su forma de ser, es
decir, todos los aspectos que pudo y el miembro criticado, para no sentirse
atacado, aplicaba la técnica de Banco de niebla; evitando asi entrar al juego
manipulativo. En la segunda dramatizacion, se realiz6 la misma dinamica, pero
esta vez se aplicé la técnica de Asercidn negativa para propiciar una comunicacion

asertiva.

Para cerrar la sesion, se realizo una lectura comentada de la lamina de los
Derechos asertivos brindando algunos ejemplos (tiles a los participantes. Se
comentd que estos derechos podian ser usados también como pensamientos

positivos que nos van a permitir mejorar nuestro comportamiento asertivo.

Sesion 10

Objetivo especifico: Los jovenes aprenderan significativamente el uso que tienen
las técnicas asertivas de Interrogacion negativa (Smith, 2003), Transmision activa

(Fundacion de Investigaciones Sociales A.C., 2001) y el modelo DEPA (Ruiz e
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Imbernon, 1996) como herramienta para propiciar una comunicacion asertiva, y su

utilidad para propiciar la comunicacion asertiva con su interlocutor.

Sesidn 10 (carta descriptiva)

Minutos Actividad DESCRIPCION Material
c RETROALIMEN- « Exposicin
TACION p

Gafetes, tarjetas

TECNICAS
ASERTIVAS PARA blancas, plumones,
o5 GENERAR e Dramatizacion seguros, gis, pizarron,
e Exposicion hojas blancas. Lamina

COMUNICACION .
de derechos asertivos y

ASERTIVA > €
de los sentimientos.

5 | CUESTIONARIO « Actividad individual guiada | MA p.27

15 CIERRE e Exposicion Constancias

En esta ocasion participaron dos ‘visitantes’, una de las cuales habia
participado en la séptima sesion. Debido a que la actividad programada se
realizaria con parejas de personas que se conocieran, se decidié que estas dos

personas realizaran el ejercicio juntas.

Se inicio la sesion hablando de la técnica de Asercion negativa, que permite
propiciar una comunicacion asertiva. Para incrementar el repertorio asertivo de los
participantes, se presentaron las Técnicas asertivas para generar comunicacion
asertiva. La primera de ellas fue la Interrogacion negativa, que consiste en nunca
negar ni aceptar los errores que el otro encuentre en nosotros y responder con la
preguntas del estilo: ¢Qué hay de malo con ___ ?; la segunda fue la transmisién
activa, que es basicamente la expresién abierta del conflicto; la tercera fue El
modelo DEPA, que consiste en: Describir de manera clara la situacion que nos
desagrada o que deseamos cambiar; Expresar los sentimientos personales en
primera persona, evitando acusar al otro; Pedir un cambio concreto de conducta, y

Agradecer la atencion del otro a nuestra peticién.

Las primeras dos técnicas se realizaron mediante dramatizaciones en
parejas, mientras que la tercera se modelé6 en una de las parejas quien

posteriormente explicé al grupo en que consistié el modelo.



Al final de la sesion se dio al grupo una breve retroalimentacion respecto a
lo sucedido durante el taller, se agradecio la asistencia, participacion y disposicion
del grupo, asi como los conocimientos que fueron generados a partir de la
experiencia en el grupo. Finalmente se realiz6 la entrega de constancias tanto al
profesor como a cada uno de los participantes del grupo, agradeciéndoles tanto el

apoyo recibido como la participacion y asistencia de los participantes
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RESULTADOS Y CONCLUSIONES

En la escuela tradicional, la educacion estad orientada “... a producir un
alumno que pueda reproducir cierto material informativo, que tenga habilidad para
realizar ciertas operaciones intelectuales prescriptas, y que pueda reproducir el
pensamiento de sus maestros.” (Rogers, 1990, p.332) Por ello, la evaluacion del
conocimiento adquirido por el estudiante es de gran importancia para ‘medir’ hasta

donde se han logrado los objetivos propuestos.

Sin embargo, en el modelo humanista no existe una evaluacién cuantitativa
como en la ‘escuela tradicional’, en la cual los profesores “pretenden evaluar el
aprendizaje, cuando en realidad lo Unico que pueden evaluar es la memorizacion y
la capacidad de retencion del alumno” (Gonzalez, 1987, p.149); asi, en la
educacion tradicional, lo mas importante ha sido la forma en la que se evalla al
estudiante, ya sea que esta tarea la realice el instructor o mediante una prueba
estandarizada y por tanto impersonal, provocando que

Las calificaciones que se dan a los estudiantes estan basadas,
generalmente, en el criterio del maestro que califica de acuerdo
con los propios parametros, sin tomar en cuenta la situacion, el
estado animico del estudiante, la comprension clara de lo
estudiado y las capacidades de analisis, sintesis y aplicacion
practica que el alumno haya podido desarrollar durante el curso.
(ibid. p.149)

En cuanto a lo anterior, el modelo humanista no deja de lado la importancia
de los conocimientos culturales y de hechos en los que se enfoca la escuela
tradicional, sin embargo, en cuanto al tema de evaluacion, no puede basarse en
este tipo de examenes como Unico recurso, Sino que propugna por una evaluaciéon
de las actitudes del alumno, pues considera que es solo la persona misma quien
puede en realidad afirmar si aprendié o no los contenidos. Es por ello que Rogers

propone como solucién a la autoevaluacion.
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Esto no significa que debamos deshacernos de todo tipo de
evaluacion. Si elijo una persona entre diez participantes, los
evallo a todos ellos. Si un hombre se dispone a trabajar como
médico, psicologo, abogado o arquitecto, probablemente el
bienestar de la sociedad pueda requerir que se lo evalle en
términos de ciertos criterios accesibles a publico, de manera
gue la sociedad pueda saber si es competente o0 no para su
tarea. Pero debemos reconocer que tales evaluaciones se
realizan en nombre del bienestar de la sociedad, o del
bienestar de la organizacion. Hasta donde lo podemos
determinar, no promueven el crecimiento o bienestar del
individuo. (Rogers, 1990, p.356)

Por lo anterior, Rogers (ibid.) menciona que la Gnica persona capaz de

realizar la evaluacion del individuo es el individuo responsable que ha
experimentado los propoésitos, que ha observado intimamente sus esfuerzos por

lograrlos: el alumno que se encontraba en el centro del proceso.” (Op. cit. p.354)

Es decir, en los términos de Rogers, cualquier tipo de educacion, y
principalmente un taller (como es el caso del presente Informe) debe ser vivencial
por definicién y la evaluacién de sus participantes debe consistir en la expresion
personal de cada participante respecto de su propio aprendizaje de los contenidos
propuestos, sobre si le han sido utiles o no al afrontar su vida cotidiana. Asi, la
Unica forma satisfactoria de evaluar la efectividad de los talleres impartidos esta,
como dice Rogers, en la vida, esto es, en la capacidad de cada participante para

aplicar los contenidos revisados en su vida.

Rogers menciona que paso por varias formas de evaluacion para llegar a la
que él considera la mas conveniente: “nuestro procedimiento [de evaluacion] ha
consistido en pedir a los alumnos que entreguen al final del curso algun tipo de
expresion personal, una autoevaluacién, un comentario ante la experiencia del
curso.” (Op. cit. p.357)



1. Taller facilitado a nivel licenciatura:
“De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad”

Este, el primer taller facilitado, se llevd a cabo en el edificio ‘A' de la
Facultad de Psicologia de la UNAM, del 7 al 11 de agosto de 2006, y conté con la
asistencia de 9 personas: siete provenientes de la facultad de Psicologia —desde
7° semestre hasta pasantes— y dos pasantes de la carrera de Pedagogia (de la
Facultad de Filosofia y Letras de la UNAM).

A pesar de lo revisado en la introduccion a este apartado, durante la
facilitacion del taller en nivel licenciatura (‘De lo vicioso a lo virtuoso con
asertividad’) aun no se habia decidido la orientacion teoérica que guiaria el
presente Informe, por lo cual no se solicitd a las participantes una expresion
personal del estilo propuesto por Rogers y lo anterior aunado a que éstas
pertenecian no sélo a distintos grados escolares, sino a distintas licenciaturas, su

localizacion se torné practicamente imposible.

Por lo tanto, la evaluacion de este taller se realizé con la encuesta anénima
(manual del alumno, p.52) realizada al final del taller, en la cual las asistentes
brindaron su opinion sobre la pertinencia o no de los contenidos tematicos, de las
dinamicas realizadas, del espacio en el que se desarroll6 el taller y de mi
desempeiio como facilitadora. También se cuenta con el registro de una
conversacion y correo electrénicos de dos de las participantes.

Los comentarios que aparecen después de cada inciso corresponden a lo
expresado por las participantes en la encuesta andnima, salvo que se especifique

lo contrario.

a) Los contenidos teméaticos

En este aspecto, las participantes coincidieron en que la informacion fue
interesante, sin embargo consideraron que les habria agradado dedicar menos
tiempo al tema de consumo de sustancias y mas tiempo al de asertividad, y
propusieron como alternativa aumentar el nimero de horas necesarias para la

realizacion del mismo.
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“Respecto a la parte [inicial del curso] ... me parece que la
informacion estd muy bien, pero creo que son temas que pueden
dar para mucho mas y que el curso realmente es muy corto.”

“ ... lo Unico que cambiaria seria dedicar un poco mas de tiempo a
asertividad ...”

“....a mi me parece que se podrian dar dos dias para ellas [las
técnicas asertivas], y no so6lo uno”

“Creo que no debemos cambiar nada aunque creo que se podria
extender este taller un poco mas para que se vieran mejor los
temas y mas a detalle.”

b) Las dinamicas realizadas

Respecto a este rubro, las participantes expresaron su agrado por las
actividades de sociodrama usadas para identificar los estilos de respuesta y para
vivenciar las técnicas asertivas.

“Si podria pedir méds dinamicas, mas interaccion desde el principio,

pero hoy [la Ultima sesién] y de la mitad al fin fue para mi mas
activo, vivo y dinamico.”

“Me gustaron mas los ultimos dias en los que hubo més dinamicas
en la clase. Suelo desesperarme muy facilmente cuando
permanezco mucho tiempo sentada y aunque en esta ocasion no
me senti asi, si me gustaron mas los momentos que fueron mas
activos.”

c) Los materiales didacticos

Todas las participantes coincidieron en su agrado por los materiales
didacticos utilizados.

“Me gusté el manual, y el uso del mismo.”
“Me gustaron los acetatos utilizados y el manual impreso”

“Me gusto el uso de los acetatos y la dinamica del memorama de la
violencia.”



d) El desempefio de la facilitadora

En general la evaluacion hacia la facilitacién del taller fue positiva, salvo
algunos aspectos que debieron mejorarse, como el ser mas estricta en cuanto a
los retardos, o el acercarse a los corrillos durante algunas dinamicas; se observo
un consenso en cuanto a la recomendacion de programar mas dinamicas y que
estas se lleven a cabo desde la primera sesion.

“Me causo6 buena impresion desde un principio el ver que los temas
estaban bien preparados.”
“No me gusté que el curso empezara tarde”

“Me gusto el uso de la técnica expositiva, dramatizacion, lectura
comentada.”

“Me gusté la forma de exponer que aplicaste, la presentacion en
acetatos y que fomentaras la participacion en el grupo.”

“No me gustd que te acercaras a las participantes cuando estaban
hablando [en la dinAmica laboratorio vivencial].”

“Aprendi mucho de este taller porque habia ciertas dudas que yo
tenia con respecto a los temas que se dieron y mis dudas fueron
aclaradas.”

“... la forma de explicar y el interés que presentabas en todas y cada
una de nosotras fue realmente importante, puesto que ademas de
poder contestar dudas de una forma respetuosa y amable, a la vez
tu grado de responsabilidad se manifestaba en tu puntualidad.” (ER,
facultad de Psicologia, correo recibido en noviembre de 2006)

e) El espacio

En este aspecto, las asistentes del taller comentaron su gusto por realizar
las actividades grupales sentadas en el suelo, por lo que les agrado realizar las
actividades en un salon en el que los participantes puedan moverse con libertad.

“El convivir en el espacio amplio propicia un ambiente agradable en
el grupo”

“Que el taller sea en un espacio grande, como el del salén (12) y no
en uno pequefio. Me parece que hay mas confianza de participaciéon
cuando estamos en el suelo.”
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Como comenté al inicio de este analisis de resultados, al no haber realizado
una evaluacién final del taller no permite proporcionar resultados sobre el
cumplimiento o no del objetivo general del taller facilitado en Licenciatura, sin
embargo, se cuenta con un correo y una conversacion electronicos que permiten

mostrar dos comentarios respecto al logro del mismo:

e Objetivo general: Al concluir el taller, las participantes conoceran los conceptos
de consumo de sustancias, violencia, embarazo no planeado y autoestima y su
interrelacion. Habran vivenciado —mediante dramatizaciones— la problematica
abordada y por tanto, se habran sensibilizado ante ella; seran capaces tanto de
aplicar como de transmitir las técnicas asertivas como un factor de proteccion
ante cualquier situacion que implique entre otros, los problemas anteriormente
mencionados.

[sic] “A pesar de que los temas revisados en el curso ya los he
venido retomando desde hace mucho tiempo, nunca habia tenido la
oportunidad de considerar que estuviesen directamente
relacionados con la asertividad. Esto creo que se debe a que el
tener el conocimiento aislado de los temas no es suficiente sino por
el contrario, se necesita hacer una integraciéon de tal modo que se
permita ver su relacion reciproca. Lo cual, creo que se logro en el

curso de Asertividad” (ER, facultad de Psicologia, correo recibido en
noviembre de 2006)

“B y yo nos acordamos mucho de lo que aprendimos en tu curso y
lo ponemos en practica ©, fue de mucha utilidad.” (PS, facultad de
Psicologia, conversacion sostenida en octubre de 2006)

2. Taller facilitado a nivel bachillerato:
‘Encontrando a mi yo asertivo’

Este taller se llevé a cabo en las instalaciones del edificio ‘A’ de la ENP #5
‘José Vasconcelos’ del 27 de septiembre al 8 de noviembre de 2006, en una
seccion de Inglés de un grupo de sexto afio que cursa el area 3 —de las Ciencias
Sociales— en el turno matutino en el espacio destinado a su clase de inglés (previo
acuerdo con el profesor de la asignatura). El grupo se integr6 de jovenes —6
mujeres y 11 varones, asi como visitantes ocasionales— de entre 17 y 19 afios.



Debido a que al facilitar este taller ya se contaba con un marco teorico de
referencia, se decidio realizar la evaluacion del taller de acuerdo a los objetivos de
las sesiones, poniendo bajo cada uno de ellos, algunos fragmentos de los
comentarios de los participantes —realizados segun su expresion personal (anexo
B3)-.

Sesién 1

Objetivo especifico: Presentacion y encuadre del taller. Establecer las
expectativas y conocimientos previos de los participantes. Que los participantes
logren darse cuenta de la importancia que tiene el autoconocimiento para

cualquier decision que deban tomar.

Al realizar el ejercicio, los jovenes iniciaron el camino hacia la
autorreflexion, pues a partir de este momento, en sus escritos aparece
constantemente la importancia que otorgaron al conocerse a si mismos. Es decir,
relacionaron la importancia del autoconocimiento con los posteriores contenidos
del taller.

“[El taller me ayud6 a] Conocer cosas de mi que no sabia que
existian. Lo que me gusta, lo que no, mis miedos, etc.”

“Me va a servir [el taller] para pensar las cosas con mas calma y
tomar decisiones mas acertadas y poder convivir con mas gente.”

“Yo pienso que por medio de nuestro conocimiento propio nos
ayudamos a conocer hasta donde podemos y queremos llegar, y
sobre todo plantearnos metas realistas.”

Sesion 2
Objetivo especifico: Los jévenes se daran cuenta de la importancia de tener un
proyecto de vida y de la utilidad de este en el planteamiento de metas y objetivos

personales.

Durante la realizacion del ejercicio El sentido de mi vida, los participantes se
dieron cuenta de qué persona es la que realmente quieren ser, de cuales son sus
metas mas preciadas y si éstas son susceptibles de cumplirse. Esta sesién les fue

de gran utilidad para realizar el ejercicio de Mis metas, pues en este momento
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comenzaron a pensar con mayor claridad sobre lo que podian o no realizar en un
futuro no muy lejano.

[sic] “[El taller me ayudé a] ... saber cuales son mis prioridades, en

gue es en lo que me debo enfocar y conocer cuales son mis gustos

e intereses. Saber cual es el ‘yo’ que de verdad llevo dentro y
porque.”

“[El sentido de mi vida es] ... tratar de ser mejor dia a dia hasta
alcanzar mis metas y suefos.”

“Es importante porque al conocerte, sabes bien que quieres para ti,
ademas de que ayuda a la toma de decisiones y por tanto puedes
cumplir tus metas.”

Sesioén 3

Objetivo especifico: Los jévenes desarrollardn un esbozo general de su ‘plan de
vida’, se daran cuenta de qué es lo que realmente desean para su vida futura, y
cuales son los obstaculos que tienen para conseguirlo; estableceran acciones para
sortearlos. Al escribir/representar las acciones para vencerlos, comenzaran a

darse cuenta de la forma en la que suelen reaccionar ante los problemas.

Los jovenes establecieron algunas metas a corto, mediano y largo plazo
que les permitiran alcanzar la meta mas alta (establecida en el ejercicio El sentido
de mi vida); lograron darse cuenta de que entre su meta y ellos hay numerosos
obstaculos, algunos de los cuales pueden prevenir y desde ahora establecer algun
plan de accion en caso de que este obstaculo se presente en realidad.

También durante esta sesion, los jovenes manifestaron algunas de las
inquietudes tipicas de la edad: consumo de alcohol, embarazo no planeado y
autoestima. Esto fue provechoso para el grupo, pues en sus expresiones
personales posteriores a la sesién mencionaban algunas acciones a realizar para
evitar que estos problemas se convirtieran en un obstaculo que les impidiera el
logro de sus metas.

M en primera sesion: “Yo seré feliz, exitosa, viviré en Japdn

trabajaré en la Kioo/records, y tendré cuerpo de modelo, una
familia, dos gatos.”



M en tercera sesion: Mi meta a largo plazo es terminar la carrera y
tener un buen trabajo. Como no tenemos mucho dinero, tal vez
tenga que conseguir una beca o un trabajo de medio tiempo pero
primero tengo que investigar si la carrera que quiero es de tiempo

completo.
) ; COMO
METAS OBSTACULOS ¢
VENCERLOS?
La economia en
Terminar la prepa mi familia
Empezar la ca- m n .
CORTO PLAZO P . . Que me de (,:ue & Estudiar
rrera (Ciencias de gue no queria
la Comunicacion) estudiar eso
Reprobar
. Terminar mi
Terminar la Dejar la carrera carrera
MEDIANO carrera J .
Embarazar a una Usar condon
PLAZO Empezar a ser novia NO tomar
independiente
tanto
Cuidar mi
. Fracaso en el
Ser alguien . cuerpo,
reconocido trabgjo mantenerme
LARGO PLAZO - Morir de alguna
Tener familia, saludable, ser
enfermedad o -
casa, poder ; mejor
accidente
persona.

Sesion 4

Objetivo especifico: Cada uno de los participantes se dara cuenta de cuales son
las influencias mas importantes en su propia vida y se hara consciente de las

identificaciones que elige para el logro de su identidad.

Los jévenes reflexionaron sobre las razones por las cuales —lo quieran o
no— realizan o no alguna accién y por las cuales se llevan tan bien o mal con
alguien, admiran a algunas personas famosas o les encanta leer cierto libro o ver

X pelicula y lo que quieren o no tomar para su ‘personalidad futura’.



Es decir, comenzaron a hacerse conscientes de la formacion de su
autoconcepto y acerca de cuales son las identificaciones que realmente les seran
provechosas para llegar a convertirse en el YO que desean.

“... he descubierto actitudes que no sabia de donde venian y el
porque de ellas.”

[sic] “En lo personal creo que estoy en una etapa de
autoconocimiento y formacioén con ayuda de mi familia, escuela y
amigos podré lograrlo.”

Sesiéon 5

Objetivo especifico: Los jovenes integraran los autoconocimientos obtenidos en
las sesiones 3 y 4 y logrardn darse cuenta de las personas que influyen en la
formacion de su autoconcepto y cOmo este autoconcepto esta estrechamente
ligado con su autoestima. Haran consciente la forma en la que reaccionan ante

situaciones que estan fuera de su control.

A partir de esta actividad, los jovenes se dieron cuenta de que en ocasiones
hacen algunas cosas, o toman decisiones en base a lo que las personas que les
importan esperan de ellos, también comenzaron a hacerse conscientes de la
forma en la que suelen reaccionar ante una situacion inesperada y/o frustrante;
empezaron a darse cuenta de como es que lo que piensan de la situacién les lleva
a reaccionar de tal o cual manera hacia si mismos y/o hacia los demas.

“... toda nuestra familia representa un factor muy importante en

nuestra vida, tanto los amigos, exnovios(as), y mejores amigos,
musica, pero mas predomind los amigos que la familia.”

“En una situacion con unos vandalos, me senti asustado y con
impotencia, senti desde el estbmago a la garganta, y me quedé en
shock.”

“Cuando peleé por una chava con un chavo de secu, me senti
enojado, lo senti en la cabeza y reaccioné a golpes.”

Sesion 6
Objetivo especifico: Los participantes aprenderan significativamente el uso de

las Técnicas del pensamiento y su utlidad para controlar o disminuir los



pensamientos negativos que les impiden lograr la comunicacion interpersonal y el

logro de sus metas personales.

Al finalizar la sesion, los participantes conocieron la relacion tan estrecha
que guardan los pensamientos y las acciones personales y como el tener
pensamientos positivos puede serles (til tanto en el logro de metas como en la
comunicacién interpersonal. Aprendieron a utilizar las Técnicas del pensamiento
tanto para mejorar su autoestima, como para disminuir su estrés en situaciones de

su vida cotidiana.

e Ejemplo de técnica de pensamientos positivos:

[sic] “A veces mi familia me dice cosas feas como: tonto, fracasado,
asi como siempre me hacen, con lo cual me deprimo y siento enojo,
ira, tristeza y yo lo contra resto diciéndome que soy bueno para
todo, que soy inteligente y poderoso.”

e Ejemplo de una vacuna antiestrés:

“Sabes que es un nuevo dia y quiza el ultimo, ¢Por qué enojarte,
por que odiar? lo que haces en vida resuena en la eternidad.

No hagas las cosas si no son bien. Hay gente que te quiere y es
eso suficiente para corresponder bien y de la mejor forma posible.
Sentirte mal no ayudara a nadie.”

Sesion 7

Objetivo especifico: Los jévenes identificaran los componentes del proceso de
comunicacioén asertiva (especialmente los elementos de la comunicacion no
verbal) y su influencia en la forma en la que nos comunicamos con los otros.
Aprenderan significativamente las técnicas asertivas de Libre informacion y
Autorrevelacion (propuestas por Smith, 2003) y su aplicabilidad en diversos
ambitos de la vida cotidiana, por ejemplo, en el momento de hacer nuevos amigos.

Durante esta sesion los jévenes comprendieron lo importante que es
‘observar’ el contenido no verbal del mensaje y cOmo es que esto puede serles de
provecho tanto en sus relaciones interpersonales actuales, como en las nuevas
que pueden hacer al utilizar la técnicas asertivas vivenciadas. el haber aprendido

estas técnicas fue de provecho para ellos, pues ya previamente en sus escritos,
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expresiones y comentarios realizados en clase habian expresado la importancia
gue para ellos tiene el ampliar sus redes sociales haciendo nuevos amigos.
“Lo que hemos visto me ha servido para conocer un poco de los
demas y sobre todo de nosotros mismos.”

“Un ejemplo es cuando hay presiones en mi casa y cuando todos
estamos alterados me concentro y escucho a los demés para tratar
de averiguar que es lo que sienten y el por que de su sentir y si
funciona.”

“También aprendi que puedo descubrir cosas en mis amigos que no
estaban en mi conciencia y que cuenta mucho su y mi actitud,
postura, voz, imagen etc.”

“Me sirve [para] ... saber comunicarme con otra persona con todo mi
cuerpo, expresiones etc.”

Sesion 8

Objetivo especifico: Los participantes reconoceran los tres estilos de respuesta 'y
aprenderan significativamente la utilidad que tienen las técnicas asertivas de Disco
rayado y Compromiso viable (propuestas por Smith, 2003) en situaciones tipicas
de la vida adolescente, como el lograr hacer valer los derechos propios.

Al finalizar la sesion, los participantes fueron capaces de identificar los tres
estilos de respuesta, se dieron cuenta de que el ser asertivo no significa lograr que
los otros hagan lo que ellos desean o0 necesitan, pues el ser asertivo implica
respetar los derechos de todos los seres vivos involucrados. Conocieron una
técnica asertiva que les permite hacer respetar sus derechos, opiniones y/o

deseos sin obligar a nadie.

Se dieron cuenta de que al comenzar a actuar asertivamente, las personas
cercanas a ellos pueden expresar que se sienten mal ‘a causa’ de su nuevo
comportamiento asertivo, por lo cual, si desean seguir siendo asertivos, deben
analizar si la forma en la que actian ante estas personas es realmente asertiva o
con deseo de hacer sentir mal a alguien y de esta forma modificar el propio
comportamiento para no llegar a convertirse en personas agresivas.

“El [ejemplo] que mas me sirvio fue el de tratar de convencer a
alguien de que hiciera algo que no queria, principalmente me sirvid



porque descubri que tu conviccién y el buen conocimiento de ti
mismo te puede servir para librar esas situaciones.”

“[Aprendi] ... varias formas de hacer que entiendan que no
gqueremos de una manera positiva y respetuosa para que no se
sientan ni tampoco nos sintamos mal.”

Sesién 9

Objetivo especifico: Los jévenes conoceran la diferencia entre distintos tipos de
sentimientos segun la intensidad de la sensacion; aprenderan significativamente la
utilidad que tienen las técnicas asertivas de Banco de niebla y Asercion negativa
(propuestas por Smith, 2003) como herramienta para lograr evitar ser lastimados
por las criticas de personas no cercanas a ellos. Se brindaran estrategias
conductuales que facilitaran a los participantes la interiorizacion de los derechos
asertivos con la finalidad de mejorar el comportamiento asertivo y por ende, el

autoconcepto y la autoestima.

En esta sesion, los jovenes conocieron dos técnicas eficaces contra las
manipulaciones, una de ellas aplicable a situaciones en las que no nos interesa
comunicarnos asertivamente con nuestro interlocutor, y la otra muy util para lograr
incitar en el otro una comunicacion asertiva, por lo cual es muy Gtil su uso con
personas cercanas a ellos. Se dieron cuenta de la importancia que tiene el
comunicar a otros y a ellos mismos sus sentimientos y como esto logra mejorar la
comunicacién y un mayor autoaprecio.

“Con esto he logrado aprender ... como o0 en donde se pueden
localizar los diferentes sentimientos y que es cada uno.”

“Me ayudo a reconocer e identificar en mi cuerpo, las reacciones
gue tiene con respecto a los sentimientos.”

“[Me ayudé a] ... conocer mejor las emociones que puedo expresar
y en que manera las puedo dar a entender como yo quiero.”

“En este curso [aprendi] ... un poco mas el comportamiento
humano, como socializar y comprender en cierta forma a las
personas con las que convivo diariamente.”

(continua)
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Sesidn 9 (continuacion)

e Ejemplo de Banco de niebla:

“Por ejemplo cuando mi hermana me empieza a criticar y ofender yo
solo contesto ‘si, tienes razon’ o ‘lo tomaré en cuenta’, sélo asi se
aburre y me deja en paz.”

e Ejemplo de Asercidn negativa hacia si mismo:

“[El taller me ha ayudado] en como actuo frente a los demas,
aunque no siempre de una buena imagen, pero trato de ver mis
errores.”

Sesion 10

Objetivo especifico: Los jovenes aprenderan significativamente el uso que tienen
las técnicas asertivas de Interrogacion negativa (Smith, 2003), Transmision activa
(Fundacién de Investigaciones Sociales A.C, 2001) y el modelo DEPA (Ruiz e
Imbernon, 1996) como herramienta para propiciar una comunicacion asertiva, y su
utilidad para propiciar la comunicacion asertiva con su interlocutor. En esta sesion,
se dieron cuenta de que ser asertivo no significa solamente usar las técnicas, sino
comportarse de tal forma que respeten los derechos de cualquier ser vivo, y actuar
sin el afan de lastimar u ofender.

“Usé las técnicas asertivas para resolver un problema con una

profesora que se habia equivocado y reclamarle de una forma
asertiva.”

“[Soy asertivo] Cuando comento con mis amigos sobre mi forma de
sery actuar.”

“Asertividad es como poder expresarte sin lastimar a las personas
que te rodean y ayuda en el entorno social (familiar, amistoso,
escolar, etc.)”

e Ejemplo de Interrogacion negativa:

“Mi hermana critica mi cuerpo, que si estoy gorda y cosas asi,
entonces la cuestione si le molestaba mi aspecto y por que, ella no
Supo que responder y no me molesta mas con ese tipo de cosas.”
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De lo anterior, puede concluirse que el Objetivo general del taller “Al
finalizar el taller, los participantes se conocerdan mejor a si mismos, habran
reflexionado sobre el sentido de su vida y sabrdn como establecer metas y
objetivos personales; tendran un autoconcepto positivo que les permitird
desarrollar una autoestima precisa; conoceran y seran capaces de aplicar distintas
técnicas asertivas en diversas situaciones de la vida cotidiana”, fue cubierto

satisfactoriamente.
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CONSIDERACIONES FINALES

Como ya lo habia mencionado, la prestacién del servicio social estuvo
constantemente plagada de tomas de decision: la eleccion del programa en el que
deseaba realizar el Servicio Social, la eleccion de las poblaciones a atender, la
seleccion de los contenidos, el desarrollo de las cartas descriptivas, el disefio de

los manuales, la eleccion de las dinamicas, etc.

1. Taller facilitado en licenciatura:
“De lo vicioso alo virtuoso con asertividad”

Como mencioné anteriormente, al no tener una corriente teorica sobre la
cual cimentar mis acciones como facilitadora, en el momento de realizar el andlisis
de resultados de este taller, no conté con los elementos necesarios para realizar
un analisis como el que me hubiese gustado. No obstante, muchos sucesos
ocurridos durante la facilitacion de este taller apoyan la postura humanista y es

sobre algunas de estas situaciones que se basan los siguientes comentarios.

Cuando comencé a disefar las sesiones del taller, crei que seria del total
agrado de las participantes, sin embargo, al realizar la negociacion en la primera
sesion, aprendi que como dijo Rogers (1990), es importante tomar en cuenta al
estudiante, sobre todo en lo que respecta a los contenidos tematicos si se desea

propiciar un aprendizaje significativo.

Lo anterior trajo como resultado la modificacién de las cartas descriptivas
de las dos Ultimas sesiones (anexo Al) para dar mas tiempo al tema de
Asertividad. A pesar de que —como ya mencioné— aun no sabia cudl era la
corriente tedrica que sustentaria este Informe, me parecié sensato hacerlo, pues
crei que si a las participantes no les parecia interesante el contenido, no tendria

ningun sentido impartir el curso.

Posteriormente, descubri que la corriente tedrica elegida: el Humanismo,
apoyaba la accion que llevé a cabo, pues para esta corriente tedrica es de suma

importancia el “tomar en cuenta que los propdésitos de los estudiantes estan antes
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que los del profesor, pues si los contenidos no son atractivos para los estudiantes,

no habra aprendizaje significativo.” (Rogers, 1990, p.336)

Para que un aprendizaje sea significativo, se requiere de un
ambiente educativo en el que el facilitador del aprendizaje haga
sentir a los aprendices que es capaz de aceptarlos tal y como
son; que se conozca a si mismo y no tema mostrarse como es

ante los demas. (Op. cit., p.335)

Y en este caso, lo escrito por Rogers resulté completamente cierto, pues
pude notar como al correr de las sesiones fui sintiendo mayor confianza en mi
trabajo y cdmo esto se reflejaba en la sinergia grupal, pues conforme las sesiones
transcurrian habia mayor interaccion entre las participantes, que se notaban mas
dispuestas a participar en las dinAmicas. Es decir, el dar a entender que lo
planeado en las cartas descriptivas originales no era ‘ley’, el aceptar mis errores
desde el inicio, trajo como resultado —tanto a mi como a las participantes del
taller— una sensacion de libertad de expresion que se vio reflejada en las

subsecuentes sesiones.

Por otro lado y al mismo tiempo ligado a lo escrito por Rogers (ibid), poco
tiempo después de finalizado el taller, tuve la oportunidad de sostener una
conversacion electronica con una de las participantes del mismo, quien me platico
como ella y otra de las asistentes usaban las técnicas asertivas para que una
compafiera suya dejara de criticarlas, y que cada que esto ocurria, recordaban
gratamente la facilitacion del taller.

“B y yo nos acordamos mucho de lo que aprendimos en tu
curso y lo ponemos en préactica ©, fue de mucha utilidad.”

También recibi un correo electrénico de otra de las participantes, quien
explic6 como a través de lo facilitado en el taller se dio cuenta de que muchos
problemas —no sélo los tratados en el taller— no aparecen en forma aislada, y que
es importante verlos integralmente, de tal forma que pueda comenzarse la

intervencion tal vez desde un ‘angulo’ que no se habia notado en un principio.



[sic] “... el tener el conocimiento aislado de los temas no es
suficiente sino por el contrario, se necesita hacer una
integracion de tal modo que se permita ver su relacidén
reciproca ...”

En los parrafos anteriores puede claramente notarse un aprendizaje
significativo en el que el conocimiento adquirido se utilizé para resolver diversos
tipos de problemas, los cuales no necesariamente estuvieron considerados dentro

de la facilitacion del taller.

De los comentarios de las participantes, conclui que habia tanto aspectos
gue mantener, como aspectos que cambiar respecto de la facilitacion del taller.
Respecto a los aspectos del taller que considero es conveniente modificar en una

facilitacion posterior, propongo las siguientes acciones:

v Desarrollar el taller en dos partes o extender el nUmero de sesiones.

“Creo que no debemos cambiar nada aunque creo que se
podria extender este taller un poco mas para que se vieran
mejor los temas y mas a detalle.”

v Para hacer mas vivencial el tema de adicciones, puede realizarse primero
una lectura comentada sobre el tema y después dividir al grupo en corrillos
gue realizaran una dramatizaciéon de alguno de los aspectos revisados
durante la lectura. De esta forma, el tema puede reducirse a una sola
sesion y puede usarse mas tiempo para desarrollar el tema de asertividad.

“La verdad fue un taller agradable, pero lo Unico que

cambiaria seria dedicar un poco mas de tiempo a la
asertividad”

v Propiciar mayor interaccion interpersonal y realizar dindmicas vivenciales

desde el inicio del taller.

“Me gustaron mas los ultimos dias en los que hubo mas
dindmica en la clase.”
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v Informar a los participantes sobre el tiempo que se tiene para realizar cada

actividad para que, de esta forma, los corrillos no se sientan interrumpidos.

“No me gustd que te acercaras a las participantes cuando
estaban hablando [en la dinamica laboratorio vivencial].”

v Recordar constantemente la relacidon entre la asertividad y la temética
revisada en ese momento, lo cual propiciara en los participantes una mayor

consciencia sobre la interrelacion dindmica que propone el taller.

“Me gustaria saber mas sobre como la asertividad ayuda a
mejorar la autoestima.”

Por otro lado, las cuestiones que es prudente mantener en el taller son:

v El contenido y uso del manual
“Me gusté el manual y el uso del mismo”

v Fomentar la participacién en el grupo, pues provoca una mayor actividad

interpersonal, logrando el objetivo vivencial del taller.

“Me gusto la forma de exponer que aplicaste (presentacion y
fomentar la participacion en el grupo).”

v La disposicién del espacio en forma de herradura y en forma circular
cuando esto sea posible. Si puede facilitarse todo el taller con la opcion de
que los participantes que asi lo deseen puedan sentarse sobre mantas en

el suelo, esto facilitara la cohesion grupal.

“Me parece que hay mas confianza de participacion cuando
estamos en el suelo.”

v Propiciar un ambiente de confianza, en el que las personas puedan
expresarse libremente —sin ofender a los demés—, y de esta forma se

expresen las dudas producto de la sinergia grupal.

“... habia ciertas dudas que yo tenia con respecto a los
temas que se dieron y mis dudas fueron aclaradas.”



v Admitir que hay cosas sobre las cuales el facilitador no es experto, de esta
forma, los participantes se sienten con confianza de cooperar con la
generacion de conocimientos significativos en el grupo.

Hubo ocasiones en que no sabia la respuesta a las
preguntas que realizaban las participantes, lo admitia y
devolvia la pregunta al grupo. Si no habia respuesta, les

informaba que investigaria sobre el tema y que
probablemente en la siguiente sesion tendria la respuesta.

v Las dinamicas de dramatizacion, pues permiten a los participantes darse
cuenta de las situaciones de vida en las que cada una de ellas es util, y les
permite usar alguna(s) de ellas en la resolucion —dramatizada— de un

problema personal, lo cual reitera el espiritu vivencial al taller.

“Me gustaron mucho las dinamicas sobre asertividad.”

2. Taller facilitado a nivel bachillerato:
“Encontrando a mi yo asertivo”

Gracias a la grata e invaluable experiencia que adquiri durante la facilitacion
del taller en licenciatura, a las opiniones de las participantes en el mismo, y por
altimo, pero no por ello menos importante, a la capacitacion como Orientadora
recibida en la Direccibn General de Orientacion y Servicios Educativos, mi
desempeiio durante la facilitacion del taller disefiado para el nivel bachillerato fue

cualitativamente diferente, incluso puedo decir que mejor.

Al haber leido mas concienzudamente sobre humanismo y asertividad, y
después de recibir la capacitacion, me di cuenta de que para poder tomar una
decision tan importante en la vida adolescente, como es el caso de la eleccion de
carrera, es necesario para ellos, antes de tomar la decisién, conocerse bien a si
mismos, darse cuenta de qué es lo que realmente quieren para si, y que se hagan
conscientes de las fuerzas sociales que los empujan, atraen o alejan de tomar una
decision cualquiera, con mas razon en una decision que los conducira a trabajar

en algo ‘el resto de su vida'.
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Creo que el decidir disefar y facilitar este taller fue una decision acertada,
pues, después de comentar a los participantes los contenidos del taller —en una
sesion previa al inicio del mismo—, conté durante casi todas las sesiones, con al

menos un ‘visitante’ invitado por alguno de los miembros del grupo.

Algunos aspectos por los cuales creo que este taller fue efectivo para los
jovenes, estan apoyados por la teoria Humanista: en esta ocasién, puse mas
atencion a mi comportamiento frente al grupo, e intenté ser auténtica y aceptar a
cada uno de los participantes; me preocupé especialmente de revisar sus
expresiones personales antes de cada sesion para poder poner ejemplos
significativos al grupo; tuve cuidado de no imponer de ninguna manera mi forma
de pensar o de ver el mundo; decidi usar como ejemplos de clase aquellos que
provinieran de los corrillos, e incluso dejar de lado lo planeado a favor de la
resolucion de las dudas provenientes del grupo; en conclusion: intenté promover
un ambiente en el que todos y cada uno de los participantes se sintiera comodo,

aceptado y sin presion alguna para participar en las actividades propuestas.

Fue por esta razon que las sesiones 3 y 9 de este taller fueron modificadas
a favor de la sinergia grupal (anexo B1), pues al sentir los jovenes mayor
confianza hacia mi, se sintieron con la libertad de hacer preguntas que ‘no venian
al caso’ y de esta forma pude darme cuenta de la importancia que tiene para estos

jovenes el conocer sobre sus sentimientos.

Las coincidencias de lo encontrado con lo propuesto —y hasta cierto punto
defendido— por la corriente humanista, podemos observarlas claramente al revisar

los objetivos que busca el humanismo (p.34 del presente Informe):

v Comienza a verse a si misma de otra manera.

“Me ha servido para conocerme mejor y para ablandar esta
piedra que soy y me servira para conocer al verdadero yo ...
para conocer cuales son mis temores asi también las
virtudes.”

“... puedo cuestionarme mas cosas de las que antes
hacia ...”



“... ahora no actud visceralmente, sino que antes pienso las
consecuencias y ademas aprendi a diferenciar mis
emociones.”

“... he aprendido a ser tolerante y asertiva.”

v Sus percepciones se tornan mas flexibles, menos rigidas.

he podido analizar, comprender y actuar de manera
diferente”

“Me va a servir [el taller] para pensar las cosas con mas
calma y tomar decisiones mas acertadas y poder convivir
con mas gente.”

“Pienso que si me ha ayudado mucho porgue me he
conocido un poco mas y he aprendido a controlar mi enojo y
a conocer otra forma, mejor dicho, otra parte de mi.”

v Adopta objetivos mas realistas.

“Yo pienso que por medio de nuestro conocimiento propio
nos ayudamos a conocer hasta donde podemos y queremos
llegar, y sobre todo plantearnos metas realistas.”

v Es capaz de aprender significativamente (modificar el conocimiento para

aplicarlo en su beneficio personal).

e Ejemplo de una vacuna antiestrés:

[sic] “Haz lo que tu corazdn te dice, si ya se que eres un
poco timido, como dices 'El amor es el sentimiento mas
hermoso que existe en el mundo jvale la pena luchar por
ell’, q? esto no te dice mucho, yo te conozco y nunca haz
dicho no puedo, si ya se que esto es diferente. Pero
esfuerzate para que puedas.”

e Ejemplo de Banco de niebla:

[sic] “En una ocasién una amiga se burl6 de mi artista
favorito, que es muy andrdgino y parece, en ocaciones, una
mujer (muy bonita, por cierto) y ella no paraba de decir que
él es una mujercita. Eso realmente me molesto, pero otra
amiga que también tomo el taller me recordd una de las
técnicas de asertividad, y en vez de pelearme con la nifia
burlona, le dije que tenia razén, que mi artista favorito
parecia mujer. Asi ella se quedo sorprendida, dejo de
burlarse y ahora yo me rei de ella.”
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A pesar de que esta joven, al final de su comentario, expresa un
comportamiento agresivo pasivo, puede notarse el primer paso hacia el camino del
comportamiento asertivo y en una sesion posterior (en la que se expuso el ejemplo
al grupo en forma andnima) su respuesta fue modelada por sus propios
compaferos, haciéndole notar que el comportarse ‘asertivamente’ para burlarse

de alguien no es asertivo, poniendo de manifiesto un aprendizaje cooperativo.

v Deja de cumplir las expectativas ajenas para cumplir las propias.

“¢.Cual es el sentido de mi vida? ... Para lograr algo
importante en mi vida y ser una persona de provecho en mi
familia y por ende en la sociedad.”

“Estoy aqui, en esto momento en la preparatoria, para
prepararme a vivir una profesion de mi gusto.”

v Es una persona ‘mas emocional’ que conoce y acepta sus sentimientos.

[sic] “[es importante] el experimentar todos los sentimientos,
y momentos de la mejor manera y disfrutarlos asi ya sea
llorar, sufrir, reir, gozar etc. todos porque si no los
disfrutamos para que vivo.”

“Cuando muri6 mi mascota me senti impotente, triste y
enojado; lo senti en el estbmago, el pecho y la garganta, lo
que hice fue llorar y gritar.”

“... Aparte estaba pasando por un momento dificil donde mis
emociones y sentimientos estaban revueltos y esta clase me
ayudo un poco a tranquilizarme analizar y comprenderlos de
una mejor manera.”

v Se conoce y acepta a si mismo. Se ve como una persona en proceso de

cambio.

“Yo soy una persona facil de enojar, me gusta ser sincera
aunque no siempre pueda, no sSoy muy amiguera, ni
chistosa, ni graciosa. Si me gusta tener amigos que sean
diferentes a mi en cuanto a caracter.”

[sic] “Sabia yo que remordimientos y pequefios demonios
mentales carcomian mi mente y mi alma solo los alle
cuando me ensefaste como.”



[sic] “En lo personal creo que estoy en una etapa de
autoconocimiento y formacién con ayuda de mi familia,
escuela y amigos podré lograrlo.”

v Acepta a los demas, es capaz de comprenderlos.

“En conclusién me ayuda a entenderme y entender mejor a
los demas.”

“[Ahora puedo] tomar o aceptar decisiones que yo u otros
propongan teniendo en cuenta el porque.”

“Un ejemplo es cuando hay presiones en mi casa y cuando
todos estamos alterados me concentro y escucho a los
demas para tratar de averiguar que es lo que sienten y el
por que de su sentir y si funciona.”

v Se preocupa y ocupa de sus relaciones interpersonales.

. con mis amigos y familia tengo mayor comunicacion
acerca de mi.”

[sic] “[Ahora,] al momento de conocer gente yo me alojo en
el interés que me provoca ese impulso y hablo con el (ella)
sin importar que piense.”

“[Soy asertivo] cuando comento con mis amigos sobre mi
forma de ser y actuar.”

“Asertividad es como poder expresarte sin lastimar a las
personas que te rodean y ayuda en el entorno social
(familiar, amistoso, escolar, etc.)”

v Acepta que hay conflictos que no pueden ser resueltos y planea soluciones
efectivas para los problemas que sabe puede resolver, planteandose metas

realistas.

tener bien presente cuales son mis habilidades y
limitaciones me permitira desarrollarme de la mejor manera
posible para saber de que manera conducirme hacia el
cumplimiento de mis metas.”

“[Me di cuenta de que las metas] tienen que ser reales y
posibles, de acuerdo a lo que se tiene y como se actla en el
presente, ya que normalmente las metas que tenia solo
consistian en suefios sin tomar en cuenta mi realidad.”
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[sic] “Pues antes ni siquiera me preguntaba que es lo que
queria, nada mas lo hacia y me salian las cosas, pero ahora
me propongo metas y las ordeno y sé mis objetivos.”

v Conoce el sentido de su vida.

“Estoy aqui para ser; ser lo que quiero y suefio, para crecer,
triunfar, disfrutar, crear, imaginar, volar, caer y levantarme,
para ser feliz y llorar para conocer el significado de la vida.
Para ser una persona autentica y capaz de hacer todo lo
gue me proponga.”

“Estoy en este planeta para eso ... buscar mi felicidad y
bienestar tanto emocional como materialmente ademas de
vivir no solo para mi, también para los otros (ayudar en lo
que me sea posible para el bienestar de la sociedad
infantil).”
v Es capaz de cooperar eficazmente con los deméas en las diversas
actividades que emprenden.

Una vez concluido el taller, los integrantes del grupo
organizaron una reunion a la que todos los que participamos
asistimos, incluidos aquellos que sdlo participaron en alguna
sesion. Observé en los jovenes un especial interés por que
todos obtuvieran la misma cantidad de pastel, pizza, y
chocolates, asi como un gran interés y atenciébn en que
todos estuvieran presentes. Concluida la convivencia,
decidieron realizar otra reunion grupal con motivo del 14 de
Febrero, para lo cual designaron dos ‘comisiones’, una para

pedir permiso al profesor, y otra para organizar la reunion
(que alimentos y quien los traeria, etc.)

Para concluir con esta parte de objetivos del humanismo, es importante
mencionar, que tal cual manifiesta esta corriente tedrica, “no todos los estudiantes
responden favorablemente a un enfoque centrado en el alumno ... hay quienes
sienten que el curso no los ha beneficiado” (Rogers, 1990, p.360), lo cual fue
expresado por uno de los participantes: “No me ayudd a conocerme mejor porque
durante las clases casi no pude lograr que me atencién se entrara en los temas.

Ademas creo que para conocerme mejor un taller no es suficiente.”



No obstante los buenos resultados obtenidos, considero que seria ideal el
poder incrementar el nimero de sesiones para tratar el tema de sentimientos que
tanto interesé a los participantes, y el tema de valores, pues, después de hacer
una relectura del Humanismo, pude notar la importancia que tiene para el ser
humano el conocer sus valores y en el caso de jévenes adolescentes que estan en
proceso de eleccidn de carrera, es de suma importancia para saber si sus valores

personales coinciden con los promovidos por la carrera elegible.

A manera de comentario personal, me gustaria hablar de mi experiencia
durante la prestacion del Servicio Social, de los aprendizajes adquiridos a través

del disefio y la facilitacién de los talleres.

Un aprendizaje que creo dificilmente podré dejar de lado al realizar
cualquier actividad de tipo instruccional, es el consensar con el grupo los
contenidos a tratar y permitir al aprendiz realizar una autoevaluacion de los
conocimientos adquiridos. Rogers es claro en las razones por las cuales esto es

importante

Si los objetivos del individuo y del grupo constituyen el nucleo
organizador del curso, si los propésitos del individuo se
satisfacen cuando logra aprendizajes significativos, que
resultan en la autoapreciacion, si la funcion del instructor es la
de facilitar tales aprendizajes, entonces hay solamente una
persona en condiciones de evaluar el grado en que se ha
alcanzado la meta, y esa persona es el estudiante mismo. La
autoevaluacion parece ser el procedimiento lo6gico para
descubrir los aspectos en que la experiencia ha resultado un
fracaso y los aspectos en que ha sido significativa y fructifera.
(ibid. pp. 353-354)

Por otro lado, en cuanto a la experiencia vivida en la facilitacion del taller en
licenciatura, debo decir que aunque trabajar ‘practicamente a ciegas’ en cuanto a

marco tedrico referencial se refiere, fue de gran provecho para mi, si considero
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importante el tener cierta nocion del mismo, al menos en cuanto a métodos,
técnicas y formas de evaluacién se refiere ... ahora mismo que lo escribo, me doy
cuenta de que ‘me suena un poco cuadrado’ lo que escribo, me detengo a pensar
un momento y ahora pienso: si lo que se busca es un buen analisis de resultados,
se requiere de un marco teérico referencial desde el inicio, pero si lo que se busca
es un aprendizaje significativo, un aprendizaje de ‘la vida real’, creo que es mejor
hacerlo asi, ‘a ciegas’, pues es de esta forma como te das cuenta en realidad de
tus puntos fuertes y débiles.

Por supuesto que no estoy hablando de situaciones tan delicadas como es
el caso de proporcionar apoyo psicoterapéutico, donde el cometer un error por
falta de preparacion puede incluso ser fatal, pero este tipo de aprendizaje en el
cual uno pone manos a la obra sin saber bien cual sera su curso de accién, ni los
problemas que encontrara en su camino a la meta es la mejor experiencia que he

tenido tanto en lo profesional, como en lo personal.

Es decir, no es lo mismo replicar un taller, que ser la persona responsable
del mismo... recuerdo que el primer taller que facilité fue una réplica, y cada vez
que tenia alguna duda en cuanto a la realizacion de la sesién, so6lo acudia con la
experta —la creadora del taller— y todo solucionado. Tal vez por eso, al inicio de la
prestacion del Servicio Social ni siquiera imaginé lo mucho que aprenderia. Pero
en esta ocasién, cuando tuve la duda sobre la pertinencia o no de cambiar los
contenidos, sobre eliminar ciertas actividades planeadas para responder las dudas
de los participantes, senti el impulso—y en cierta forma la necesidad— de buscar ‘al
maestro’ y pedirle su opinion —mas bien que me dijera lo que era mejor hacer-—...
jcuan grande fue mi insight!, fue hasta ese momento en el que me di cuenta de
que, como comentd mi Directora de Informe en el taller de “Toma de decisiones”,
ya no habia para donde ir, mas que hacia adelante... entonces, su voz resono en
mi cabeza diciendo: ‘Ahora tU estas a cargo, ahora es tu responsabilidad’... Esta

situaciéon provocd en mi una emocion enorme acompafiada por un susto

100



En cuanto a la experiencia durante la facilitacion del taller en nivel
bachillerato, vivi incontables experiencias que para mi como profesional fueron
sumamente gratificantes. Una de ellas fue el notar que practicamente en cada
sesion habia al menos un ‘visitante’ en el grupo, y que éste habia sido invitado por

alguno de los participantes habituales.

Fue maravilloso observar el cambio gradual que sufrian tanto el grupo como
cada uno de sus integrantes: notar como HR, que pretendia pasar inadvertido
—a tal grado que en la quinta sesion, la mayoria de los participantes no sabia aun
su nombre—, en la novena sesion participdé como una de las personas que
devuelve ‘el libro defectuoso’ manifestando —sin modelamiento alguno— un
comportamiento asertivo; participar en el cambio mostrado por GD, quien paso de
manifestar [sic] “[el sentido de mi vida es] perpetuar mi nombre en las siguientes
generaciones komo un personaje que revoluciono todo... sin importar ser bueno o
malo”, a mostrarse especialmente interesado por la expresion de los sentimientos
y expresar “[las copias (Kaufman y Raphael, 1993, pp. 41-59)] me sirvieron para
darme cuenta de que si siento y de que hay muchas emociones y ninguna es
mala, sino que solo existe y todos la podemos sentir.” Y en la reunion que tuvimos
aproximadamente a un mes de finalizado el taller, comentar [sic] “[el taller] me ha
servido para conocerme mejor y para ablandar esta piedra que soy y me servira
para conocer al verdadero yo”.

Pero en realidad, la experiencia mas impactante para mi fue el momento en
el que me di cuenta de que uno de los participantes (ME) es invidente y notar que
la mayoria de mis dinamicas incluian una tarea de lapiz y papel. En ese momento,
me senti altamente ineficaz, pues la inauguracién del taller seria al dia siguiente y
no sabia que hacer. Decidi —junto con mi Directora de Informe y mi Asesora del
Servicio Social- que, mientras investigaba sobre algunas otras dinamicas, le
pediria en la primera sesion que imaginara su pasado, su presente y su futuro y

después lo comentara al grupo.
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Enorme e indescriptiblemente emocionante fue la experiencia de verlo
sacar de su mochila una hoja blanca, medirla con sus manos vy, tras colocar una
especie de tabla con terciopelo bajo su hoja, verlo trazar con gran destreza un
dibujo en el que representaba el tema solicitado. En ese momento me di cuenta de
que, sin notarlo, habia cometido algun tipo de discriminacion, o por lo menos,
habia minimizado sus capacidades al considerar su discapacidad como un
‘problema que habia que resolver’ sin pensar que, obviamente, es bastante habil,
pues de lo contrario no estaria siquiera ocupando el lugar que ahora ocupa dentro
de la UNAM. Debido a esta situacion decidi que en las siguientes sesiones daria la
instruccion general y permitiria e incluso promoveria que tanto él como cada uno
de los participantes realizara el ejercicio adaptandolo de acuerdo a sus propias
necesidades y habilidades, cuestion que fue realizada por ME sin problema
alguno; de este modo, tuve la valiosa oportunidad de contar incluso con trabajos

escritos por él.

Relacionado a lo anterior, fue una experiencia muy valiosa el darme cuenta
de que los participantes aplicaban lo revisado en las sesiones de la manera que le
parecia mas conveniente a cada quien; se mostraban mas interesados por estar
bien informados en el momento de tomar decisiones; realizaban algunos ejercicios
de forma que les ayudara a ‘resolver un problema’ personal; las personas mas
timidas comenzaron a pedir ayuda; se recordaban unos a otros como actuar
asertivamente ante algun problema, etc. Es decir, comenzaron a comunicarse con
los demas, a respetarse y defenderse a si mismos sin olvidar los derechos de los

demas.

El grupo se volvié mas unido. En una reunion realizada aproximadamente
un mes después del cierre del taller, me di cuenta de que el grupo mostraba mayor
integracion de la que tenian cuando finalizé el taller: se preocupaban porgque se
cooperara para una pizza, para que aun los ‘invitados’ alcanzaran pastel, pizza y
chocolates por igual; tomaron decisiones en grupo, como organizar una reunién

posterior nombrando ‘comisiones’ y repartiendo responsabilidades, etc.
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No deseo poner punto final a este Informe sin antes expresar mi agrado por
poder redactar el presente Informe en primera persona (de acuerdo con los
escritos humanistas —sobre todo los de Rogers—, y el Manual de estilo de
publicaciones de la American Psychological Association, 2002, pp.321-322), y
mencionar que el desarrollar este escrito fue a la vez emocionante, desgastante,
excitante, frustrante e indescriptiblemente satisfactorio; fue una experiencia, que,
segun puedo imaginar, no tiene nada que pedirle al desarrollo de la tradicional
Tesis.

Considero loable la oportunidad que brinda la Facultad de Psicologia para
permitir que sus estudiantes puedan titularse al tiempo que desarrollan sus
competencias profesionales, y me parece importante el seguir fomentando este
tipo de préacticas de la misma forma que se estimula las realizadas en laboratorio

—Yya sea con humanos o con ratas—.

Estoy segura de que en cuanto —en la medida de lo posible— se permita a
los estudiantes enfrentarse con la realidad del mundo, se obtendra como resultado
una formacién profesional en la que los recién egresados no se sentiran como
muchos de nosotros nos sentimos en un momento dado: ‘como soldados sin fusil’,
pues contaran con experiencias profesionales y de vida que les permitiran ser mas
capaces de adaptarse con mas confianza y eficacia a las distintas situaciones
laborales... en resumen, el perfil del Psicologo egresado de la Facultad de

Psicologia de la UNAM (anexo C) seria una realidad.

Finalmente, a pesar de que podria escribir al menos otras veinte paginas de
lo que aprendi en esta nueva modalidad de Titulacidn, s6lo quiero agregar que mi
prestacion de Servicio Social superé6 enormemente mis expectativas y que ha sido
una de las experiencias mas emocionantes e impactantes en mi vida, que
contribuyé a cambiar mi forma de trabajar, de pensar y de ver la vida, que me
permiti® no sélo adquirir competencias laborales (anexo D), sino también la
identidad profesional que tanto habia buscado: no soy ni holistica ni ecléctica, y

mucho menos estoy confundida, todo lo contrario: jsoy Humanista!

103






8s

< € £ £ £

REFERENCIAS

Acevedo, A., (comp.). (1996). Aprender jugando: dinamicas vivenciales

para capacitacion, docenciay consultoria. México. D.F. Limusa.

Alberti, R. y Emmons, M. (1999). Viviendo con autoestima. Cémo fortalecer

con asertividad lo mejor de tu persona. Colombia. Editorial Pax.

American Psychological Association. (2002). Manual de estilo de

publicaciones. México. D.F. El Manual Moderno.

Cano, J. (2006). Conferencia presentada en el curso de verano de la UCA,
Céadiz, Espafa. Recuperado el 02 de Noviembre de 2006, de

http://www.psiquiatria.com/noticias/psicosis/esquizofrenia/comorbilidad/27536/

Casares, D. y Siliceo, A. (1992). Planeacién de vida y carrera. Un enfoque

vivencial. México, D.F. Limusa.

Centros de Integracion Juvenil, A.C. (2002) Manual de Farmacoterapia.
México. Edo. Méx. Centros de Integracion Juvenil, A.C.

Centros de Integracion Juvenil, A.C. (s.f.a) Alcohol. (Folleto)
Centros de Integracion Juvenil, A.C. (s.f.b) Alucindgenos. (Folleto)

Centros de Integracion Juvenil, A.C. (s.f.c) Anfetaminas y metanfetaminas.
(Folleto)

Centros de Integracion Juvenil, A.C. (s.f.d) Esteroides. (Folleto)
Centros de Integracion Juvenil, A.C. (s.f.e) Mariguana. (Folleto)
Centros de Integracion Juvenil, A.C. (s.f.f) Opiaceos. (Folleto)
Centros de Integracion Juvenil, A.C. (s.f.g) Tranquilizantes. (Folleto)

Departamento de Servicio Social y Bolsa de Trabajo de la Facultad de
Psicologia de la UNAM. (s.f.). El Psicélogo. (Folleto)

105



106

Elizondo, T. (1997). Asertividad y escucha asertiva en el ambito
académico. México, D.F. Trillas.

Erikson, E. (1985). El ciclo vital completado. Argentina, Buenos Aires.
Paidos.

Flores, L. y Bustos, M. (2001). Concepciones de la interaccion social en el
nifo. México. UNAM: Facultad de Estudios Superiores Zaragoza.

Fromm, E. (1998). El humanismo como utopia real. México, D.F. Paidés.

Fundacion de Investigaciones Sociales A. C. (2001). Manual TIPPS.
México. [Version electronica], recuperado el 02 de Noviembre de
2006; de http://www.alcoholinformate.org.mx/portal_jovenes/home.cfm?Tips

=6& pag=Tips

Gonzalez, A. (1987). El enfoque centrado en la persona. Aplicaciones a la

educacion. México, D.F. Trillas.
Hamachek, D. (1981). Encuentros con el yo. México, D.F. Interamericana.

Hernandez, P. (2004). Psicologia de la educacion. Corrientes actuales vy
teorias aplicadas. México, D.F. Trillas.

Hijar, M., L6épez, M. y Blanco, J. (1997). La violencia y sus repercusiones en la
salud; reflexiones teéricas y magnitud del problema en México. Revista Salud
Pablica. Numero 39, p. 565-572. Recuperado el 26 de febrero de 2007 de
http://mww.insp.mx/rsp/_files/File/1997/v39n6/violencia_396-9.pdf

Kaufman, G. y Raphael, L. (1993). COmo hablar de autoestima a los nifos.

México, D.F. Selector.

Lopez, P. (2005). Taller para la formacion de tutores en el bachillerato del
Colegio de Ciencias y Humanidades, plantel Naucalpan, desde una
perspectiva Humanista (enfoque Centrado en la Persona de Carl Rogers).

Tesina. Facultad de Psicologia, UNAM.



Moreno, K. (Coordinadora). (2002). Como proteger a tus hijos contra las
drogas. México. Centros de Integracion Juvenil, A. C.

Olaiz, G.; Rico, B. y Del Rio, A. (coordinadores). (2003). Encuesta Nacional
sobre Violencia contra las Mujeres (12 ed.). Morelos. Instituto Nacional de
Salud Publica. Recuperado el 21 de julio de 2006 de http://www.mujerysalud.go
b.mx/mys/doc_pdf/encuesta.pdf

Papalia, D., Wendkos, S. y Duskin, R. (2001). Desarrollo humano. Colombia,
Bogota. McGraw Hill.

Rice, P. (1997). Desarrollo humano. Estudio del ciclo vital. México, D.F.

Pearson Educacion.

Rogers, C. (1990). Psicoterapia centrada en el cliente. Préctica,

implicaciones y teoria. México, D.F. Paidos.

Rogers, C. (1992). El proceso de convertirse en persona. Mi técnica

terapéutica. México, D.F. Paidos.

Rogers, C. y Rosenberg, R. (1989). La persona como centro. Espafa,

Barcelona. Herder.

Ruiz, J. e Imbernon, J. (1996). Como afrontar los problemas emocionales
con terapia cognitiva. ESMD-UBEDA . Recuperado el 09 de marzo de
2007 de http://www.psicologia_online.com/ESMUbeda/Libros/Sentirse_Mejor

/sentirse5d.htm

Secretaria de Salud, Consejo Nacional Contra las Adicciones, Instituto
Nacional de Psiquiatria, Direccién General de Epidemiologia, Instituto Nacional
Estadistica, Geografia e Informatica. (2002). Cuarta Encuesta Nacional de
Adicciones. Resumen Ejecutivo. México. Secretaria de Salud. Recuperado el

21 de julio de 2006 de http://www.conadic.gob.mx/investigacion/ena2002

Smith, M. (2003). Cuando digo no, me siento culpable. Barcelona. De

bolsillo.

107



THEMA, equipo editorial. (1994). Atlas de Anatomia. El cuerpo y la salud.
Madrid. Ediciones Cultural, S.A.

Winkler, J. Y Bello, M. (1999). ¢(Qué es el psicodrama? (Folleto informativo).

México. UNAM: Facultad de Psicologia.

Wohl, J. y Erikson, S. (1999). Fundamentos del desarrollo humano. México,
D.F. Editorial Pax México.

Sitios web

Y aranjuez.com (Asociacion para la Prevencién, Tratamiento y Rehabilitacién del

108

Enfermo Alcohdlico. Real Sitio y Villa de Aranjuez, Espafia). Recuperado el 09
de marzo de 2007 de http://www.aranjuez.com/Asociaciones/APTREA
/grafico.JPG

camporenacimiento.com (Clinica especializada en el tratamiento del
alcoholismo y la drogadiccién. Tlaquepaque, Jalisco). Recuperada el 13 de

marzo de 2007 de http://www.camporenacimiento.com/adiccion/alcohol.htm

cfoc.org (Campaign For Our Children, EUA). Recuperado el 13 de marzo de
2007 de http://'www.cfoc.org/Esp_Homepage/TeenGuide/Abstinence/Drugs
AndSex/

conacerdrogas.cl (Consejo Nacional para el Control de Estupefacientes. Chile).
Recuperado el 09 de marzo de 2007 de http://www.conacedrogas.cl/inicio
ltodo_fichas.php?id_ficha=10

d-lamente.org (Servicio de orientacién y asesoramiento a usuarios de drogas
desde la perspectiva de reduccion de dafos. Argentina). Recuperado el 13 de

marzo de 2007 de http://www.d-lamente.org/sustancias/tabaco.htm

foro sarlanga Recuperado el 15 de marzo de 2007 de http://foro.clan-sarlan

ga.com.ar/showthread.php?t=8274



gire.org (Grupo de Informacién en Reproduccion Elegida, A.C. México, DF.).
recuperado el 13 de marzo de 2007 de http://www.gire.org.mx/publica2/2

lasmujeresabortan.pdf

INEGI (Instituto Nacional de Geografia e Informética). Recuperado el 09 de
marzo de 2007 de http://www.inegi.gob.mx/inegi/contenidos/espanol/prensa/c

ontenidos/estadisticas/2003/nino03.pdf

Instituto Nacional de las Mujeres, D.F. Recuperado el 26 de febrero de 2007 de

http://www.e-mujeres.gob.mx/wb2/eMex/eMex_Tipos_de_violencia2

jovenessaludables.tamaulipas.gob.mx (Gobierno de Tamaulipas, México).
Recuperado el 13 de marzo de 2007 de http://jovenessaludables.tamaulipas.go
b.mx/embarazo_adol/conse_mujer.htm, y  http://jovenessaludables.tamauli

pas.gob.mx/embarazo_adol/conse_hombre.htm

paraqueestesbien.com (Laboratorios ROCHE). Recuperado el 13 de marzo de

2007 de http://www.paraqueestesbien.com/pgb_search.cfm

uaem.mx (Universidad Nacional del Estado de México), recuperado el 26 de
febrero de 2007 de http://redalyc.uaemex.mx/redalyc/pdf/312/31205604.pdf

universia.es (El portal de las universidades espafiolas y latinoamericanas).
Recuperado el 13 de marzo de 2007 de http://empleo.universia.es/contenido

shtml/seleccion/autoestima.htm

wikipedia.org Recuperado el 26 de febrero de 2007 de http://es.wikipedia.o
rg/wiki/Tabaco

109






ANEXOS

v Taller “De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad” facilitado a nivel

licenciatura
A1l. Cartas descriptivas originales (sesiones 4y 5)
A2. Manual del Alumno

A3. Memorama: “Formas de la violencia”

v Taller “Encontrando a mi yo asertivo” facilitado a nivel bachillerato
B1. Cartas descriptivas originales (sesiones 3y 9)
B2. Manual del Alumno

B3. Algunas expresiones personales de los participantes

C. El perfil del Psicdlogo

D. Competencias profesionales desarrolladas
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CARTAS DESCRIPTIVAS ORIGINALES (SESIONES 4 Y 5) DEL TALLER FACILITADO EN

ANEXO Al

LICENCIATURA: “DE LO VICIOSO A LO VIRTUOSO CON ASERTIVIDAD”

Sesion 4
Minutos Actividad Técnica Material
e Técnica de relajacion
30 RELAJACION progre-siva basada en la

respiracion diafragmética.
e Caldeamiento

LABORATORIO
VIVENCIAL DE LA

e Técnica de corrillos
e Técnica grupal

e Participacion grupal

60 CONDUCTA « Sharing Anexo 2 de MA
HUMANA ¢ Actividad grupal guiada
10 R E C E S o]
e Exposicion
¢ Participacion grupal
¢ Dramatizacion por parte de
60 PENSAMIENTO la facilitadora MA.
e Lectura dirigida
¢ Actividad individual
¢ | luvia de ejemplos
20 LA COMUNICACION : ig':i::/ci)gg?jrg?upal At. El proceso de
ASERTIVA L comunicacion.
e Participacion grupal
10 ¢QUEES ¢ Exposicion apoyada en la At. D_ef_inicién de
ASERTIVIDAD? proyeccion de acetatos asertividad.
10 R E C E S )
40 COMO SER : igt(i:\l/ci)c(jj;?jrz?upal At. ‘Ejercicio A’; MA,
ASERTIVO p.29

Solicitar una manta para la siguiente sesién
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Sesion 5

Minutos Actividad Técnica Material
TECNICAS
20 ASERTIVAS PARA e Dramatizacion por parejas
HACER AMIGOS
TECNICAS
30 ASERTIVAS ¢ Dramatizacion por parejas
CONTRA LAS
MANIPULACIONES
TECNICAS
ASERTIVAS PARA
30 GENERAR ¢ Dramatizacion por parejas
COMUNICACION
ASERTIVA
TECNICAS
ASERTIVAS PARA
20 DEFENDER ¢ Dramatizacion por parejas
NUESTROS
DERECHOS
20 MIS DERECHOS « Lectura comentada At. Derechos asertivos;
ASERTIVOS MA, pp. 38y 39
15 R E C E S O
¢ Exposicion oral por parte de
75 TESTIMONIO un "?V.'tad(.),
¢ Participacion grupal
e Discusion
30 ENCUESTA Y o Acti\_/iqlad i_r]dividual guiada MA p.52
CIERRE e Participacion grupal
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ANEXO A2

Universidad Nacional Autbnoma De México

Facultad de Psicologia

Facuiltad

TALLER VIVENCIAL: de Picotogia

vicios
o \@ © g

D °
Virtuoso

AUTORA: ANA LILIA Ruiz RAMOS
FECHA: DEL 7 AL 11 DE AGOSTO

DE 2006
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De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

INDICE

Conocimientos previos

Adicciones
a) Qué es unadrogay sus efectos
b) El consumo de drogas en México
c) Tipos de drogas y sus efectos
d) Alcoholismo
e) Elalcohol en el organismo
f) El alcohol en la mujer

Violencia
a) Definicion
b) Formas de la violencia
c) Consecuencias de la violencia

Embarazo no planeado
a) Definicion y diferenciacion
b) Consecuencias de un embarazo no planeado
c) Métodos anticonceptivos

Autoestima
a) Definicion
b) Cbémo mejorar la Autoestima

Asertividad
a) Definicion
b) El proceso de comunicacion asertiva
c) Estilos de respuesta
d) Técnicas del pensamiento
e) Técnicas Asertivas
f) Derechos Asertivos
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3. Ejercicios de asertividad 50
Encuesta 52
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De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

CONOCIMIENTOS PREVIOS

1. ¢Sabes lo que es una droga? También menciona algunos ejemplos:

2. ¢Conoces el significado de:

a) Adiccion?

b) Tolerancia?

c) Abstinencia?

d) Intoxicacién?

3. ¢Qué es la violencia? Proporciona también un ejemplo:

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
anaruiz108@yahoo.com.mx
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2 De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

4. ¢Existe alguna diferencia entre un embarazo no deseado y un embarazo no
planeado? Explica tu respuesta:

5. ¢Qué sabes sobre la autoestima?

6. ¢Qué conoces sobre el concepto de asertividad?

7. ¢Qué esperas de este taller?

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

ADICCIONES

En la actualidad, uno de los problemas sociales y de salud publica mas
importantes del pais es el consumo de drogas, el cual representa a la vez un
sintoma, una enfermedad y un fenémeno psicosocial.

La drogadiccion es un problema de salud publica que va en aumento, pues
es muy comun que los nifilos y jévenes inicien el consumo de sustancias para
saber qué se siente, por imitar alguien importante para ellos, por presion de grupo,
por ser vulnerables a la publicidad que hoy en dia est4 cada vez mas enfocada a
ellos; también suelen hacerlo para demostrar que estdn en contra de lo
establecido por la sociedad, o simplemente para sentirse mayores. Esta situacion
se agrava cuando sabemos que la mayoria de las veces, el lugar donde nuestros
nifos y jovenes consiguen la sustancia con la cual inician el consumo es en el
hogar y posteriormente encuentran gran facilidad de compra (es decir, no es dificil
de conseguirla y/o no es muy cara).

a) Qué es una drogay sus efectos

De acuerdo a Moreno (2002), droga es una sustancia cuyos componentes
quimicos alteran las funciones normales de los seres humanos. La mayoria de las
drogas tienen la particularidad de producir dependencia, ya que poseen efectos
aparentemente placenteros que suelen llevar a quienes las prueban, a buscarlas
nueva y reiteradamente para experimentar dichos efectos. Las personas que las
consumen tienden a recurrir a ellas con mas frecuencia y en cantidades cada vez
mas fuertes para sentir los mismos efectos que al principio del consumo, esto las
lleva a una posterior adiccion a la sustancia, la cual puede ser de dos tipos:

- Fisica: cuando los agentes quimicos de la sustancia invaden el cuerpo y
el cerebro.

- Psicoldgica: es el estado emocional de busqueda de la sustancia. Buscan
la sustancia por la sensacién de que no pueden realizar sus actividades
diarias sin la droga.

Ambos tipos de adiccién se manifiestan con tension, dolores abdominales,
sudoracion, inquietud, desesperacion, etc., sintomas que hacen sentir a la persona
una fuerte necesidad de ingerir la droga de nuevo para evitar las sensaciones
desagradables que vienen cuando desaparecen los efectos placenteros. Es por
ambos fenémenos que del uso ocasional de la sustancia, puede pasarse al abuso
y de ahi a la adiccién. Esto ocurre tanto con las drogas legales como con las
ilegales.

b) El consumo de drogas en México

En las ultimas décadas se ha observado un aumento considerable en
cuanto al consumo de drogas (ya sean legales o ilegales), razén por la cual se ha
considerado esta situacion como un problema de salud publica. La drogadiccién
afecta tanto al individuo como a su familia y a la sociedad, por ello debe ser objeto

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos

anaruiz108@yahoo.com.mx 121
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4 De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

de nuestro interés y es conveniente ejercer desde ahora acciones que nos ayuden
a prevenir el uso y abuso de estas sustancias.

De acuerdo con la E.N.A. (2002), en México la droga que mas se usa es la
mariguana, pues 5 de cada 100 habitantes la ha probado, después de ella estan la
cocaina y los inhalables. En este punto debe resaltarse que el consumo de
cocaina se ha triplicado en los ultimos 10 afios y los consumidores de mariguana
aumentaron de 1.4 a 2.25 millones. Asimismo, en nuestro pais, mas de la mitad de
los consumidores consumen mas de un tipo de droga.

Moreno (2002) menciona un asunto sumamente preocupante: la poblacion
mas vulnerable para iniciar el uso de drogas son los nifios 0 adolescentes varones
ademas del hecho de que los lugares donde mas frecuentemente se consigue la
droga son la casa, la escuela y la calle. Se ha observado que en el hogar, los
nifios y jovenes tienen contacto con drogas medicas (“pastillas”), alcohol, tabaco e
incluso mariguana y cocaina. Esto se complica aun mas cuando sabemos que un
joven que consume drogas de inicio (tabaco y/o alcohol) tiene cinco veces mas
riesgo de usar una droga ilicita, que quien no lo hace.

c) Tipos de drogas y sus efectos

A continuacion se enlistan las drogas mas comunes asi como los efectos a
corto o largo plazo que estas provocan. Salvo que se especifique lo contrario, la
informacion que a continuacién se proporciona ha sido tomada y adaptada de
Centros de Integracion Juvenil [Manual de farmacoterapia (2002), y Moreno
(2002)].

Las drogas son licitas o ilicitas segun el lugar del mundo en el que se
consuman, en México la siguiente variedad de drogas es ilegal a pesar de la
facilidad con que pueden conseguirse:

Mariguana, (pasto, yerba, mota, toque, Acapulco golden, hashish)

Es una mezcla de hojas y flores de la Cannabis sativa; la
resina de la planta —cuyos efectos son mas fuertes— es la que
recibe el nombre de hashish. La mariguana afecta la forma de
pensar, de sentir y de comportarse; sus efectos dependen del
estado de animo, de lo que se espera sentir al fumarla, de la
cantidad que se fume y de la potencia de la droga; sin embargo,
en general se experimenta una mayor sensacion de libertad y
confianza, relajamiento, deseos de platicar y menor preocupacion acerca de lo que
se habla o hace —lo que lleva mas facilmente a conductas de riesgo—; algunas
personas presentan temor, nerviosismo, suefio o prefieren estar aisladas. Si se
consume durante el embarazo, el recién nacido tiende a presentar un sindrome
parecido al fetoalcohdlico (Cl1J, s.f.e).

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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Mariguana (continuacion):

Efectos a corto plazo

e Sensacion de mayor libertad,
tranquilidad y confianza.

e Aumento de la frecuencia cardiaca.

e Disminucion de la concentracion,
coordinacion y tiempo de reaccion.

e Alteracién de la percepcion
—incluida la sensorial-y del juicio.

e Alteracion en la memoria reciente.

e Aumento del apetito.

e Alucinacién paranoide.

e Ulceraciones orales.

Esteroides

De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

Efectos a largo plazo

¢ Dependencia psicoldgica.

e Alteraciones en el equilibrio
emocional.

¢ Enfermedades respiratorias.

¢ Disminucién del placer sexual.

e Disminucion de niveles de
testosterona en hombres y aumento
de la misma en mujeres.

¢ Psicosis paranoide.

e Problemas cardiacos.

e Enfisema y cancer pulmonar.

Son sustancias quimicas que se encuentran tanto en
plantas como en animales —los esteroides anabdlicos son un
derivado sintético de la testosterona— y afectan la salud
mental y fisica del individuo. Su via de administracion es oral
0 subcutanea. Generalmente son utilizadas por atletas y
personas que tratan de modelar su cuerpo para tener una

mejor apariencia fisica y mayor rendimiento deportivo; sin embargo, se ha
demostrado que los atletas que usan esta sustancia sufren dolores fisicos y no
hay evidencia de mejoria en los eventos deportivos (ClJ, s.f.d).

Efectos a corto plazo

e Cambio en el estado de animo
—irritabilidad, impaciencia—.

e Conductas agresivas.

e Dolor de cabeza.

e Retencion de liquidos.

e Dolor en los tendones y
articulaciones.

e Colicos.

e Conductas paranoides extremas,
incluso violentas.

Efectos a largo plazo

e Sangrado nasal.

e Aumento de la presion arterial,
accidentes vasculares cerebrales.

e Endurecimiento arterial.

e Dario irreversible en el higado.

e Detiene y altera el crecimiento
normal de las personas.

e Afectan al sistema inmune.

¢ Riesgo de contraer hepatitis y VIH.

Tranquilizantes e hipnéticos (pastas, roche, pastillas, ruffis, benzos)

PROZAC 20

Son sustancias depresoras del Sistema Nervioso Central

— (SNC), es decir, ‘bajan’. Se usan para combatir el estrés; la

O ——
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Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
anaruiz108@yahoo.com.mx

ansiedad y como auxiliares para conciliar el suefio; para el
tratamiento de la epilepsia; como relajante muscular; asi como
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6 De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

para el manejo de la abstinencia al alcohol y a otras drogas adictivas o como
anestesia antes de una cirugia, pues disminuyen la actividad del cerebro. Los
efectos de estas sustancias dependen de la cantidad y frecuencia de uso, asi
como del estado de animo. Su via de administracion es generalmente oral, pero
también puede ser intravenosa (ClJ, s.f.g).

Efectos a corto plazo _ Efectos a largo plazo
¢ Relajamiento muscular, tranquilidad. . e Somnolencia y ansiedad constante.
e Somnolencia, cansancio, pereza. . e Insomnio, pesadillas.
e Disminucion de la tension. . e Disminucién de la motivacion.
e Reduccion de las reacciones . e Alteraciones de la memoria.
emocionales. © e Cambios emocionales ‘sin causa’.
e Cambios en el estado de animo. e Dolores de cabeza y nausea.
e Escasa coordinaciéon motora. - e Aumento de apetito y peso.
e Confusion, alteraciones del juicio. - e Alteracién de los periodos
e Aislamiento. . menstruales.
e Lenguaje farfullante. . e Erupciones cutaneas.

e Sindrome de intoxicacion.
e Pérdida de conciencia —coma-—.

Heroina (reina, poderosa, dama blanca, jinete del Apocalipsis, azicar morena,
nieve, H)

<« Ny La heroina se extrae del opio al igual que la morfina,
’ L& “ codeina y metadona, entre otras. Estas sustancias son
- llamadas narcéticas y se usan en la medicina como paliativas
- del dolor, ya que llega rapidamente al cerebro alterando los
neurotransmisores ayudando a combatir dolores muy intensos.
Se utiliza por via intravenosa, aspiracion nasal, fumada y supositorios.

s 2

Efectos a corto plazo : Efectos a largo plazo

e Intensa sensacion de placer y . e Fuertes cambios en el estado de
bienestar. . animo.

e Imaginacion exaltada. . e Pérdida del deseo sexual.

e Retardo en casi todas las funciones = e Alteraciones en los periodos
corporales. * menstruales.

e Cambios en el estado de animo. - e Abscesos e infecciones en la piel,

e Sensacion de calor. . venas, musculos y pulmones.

e Nausea, vomito. . e Falla renal, estrefiimiento.

e Disminucion del dolor y apetencia . e Infecciones articulares, éseas y
sexual. . cardiacas.

e Desinterés por las relaciones - e Riesgo de neumonia, hepatitis y
sociales y el arreglo personal. - VIH, entre otras enfermedades.

e Muerte por sobredosis.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

Alucinégenos (LSD, cubo de azucar, acidos, rayo blanco. Peyote, mezcal,

cactus, bo_t(_)nes. @]

A

p
\ Gran

como

cantidad de
alucinégenas, pues las hay tanto de origen vegetal como
sintético. Estas sustancias pueden generar tanto depresion
estimulacion
significativos en el estado de conciencia, aunque los
efectos pueden depender de la personalidad del usuario,

io. Hongos magicos. Polvo de angel, PCP. Extasis, tacha)
A

sustancias pueden ser

del SNC vy provocar cambios

particularmente con el LSD o el PCP. Generalmente son muy potentes, por lo que
en cantidades pequefias pueden producir efectos muy fuertes. Se ingieren por via

oral, inyectada o fumada (CIJ, s.f.b).

Efectos a corto plazo

e Andar ‘flotando’ —alteraciones en la
percepcion sensorial y temporal—.

e Temperatura corporal elevada,
temblores, calambres y escalofrios.

e Inestabilidad emocional.

e Insomnio y aislamiento.

e Pérdida del apetito, nausea, vomito.

e Delirios y alucinaciones paranoides.

e Alteraciones cardiacas y vasculares.

e Problemas de coordinacién motora.

Efectos a largo plazo

¢ Dependencia fisica y psicoldgica.

¢ Flashbacks —desorientacion en
tiempo y espacio—.

e Habla incoherente e incongruente.

e Descuido tanto de actividades
cotidianas como de sus relaciones
sociales —aislamiento—.

e Conductas y movimientos extrafios
en respuesta a las alucinaciones.

e Cuadros psicoticos.

e Convulsiones. e Estado de coma.
e ‘Mal viaje’ —estados psicoéticos

graves—.

Cocainay crack (baseball, blanca nieves, dofia blanca, champafa, azucar, etc.)

La cocaina proviene de la planta Erythxylon coca. Se
forma con hojas de esta planta que se maceran hasta formar
una pasta que al refinarse da como resultado un polvo blanco
y cristalino.

El crack se obtiene al mezclar cocaina con solventes
volatiles, lo que permite la creacion de cristales de clorhidrato de cocaina. El
nombre de esta droga proviene del sonido que se escucha cuando ésta es
calentada antes de consumirse. La via de administracion de ambas es aspirada
—de ésta forma, tarda s6lo 10 segundos en producir el efecto—y fumada.

Estas sustancias son estimulantes del SNC, por lo que producen una
sensacién temporal de poder y energia —lo que hace al consumidor mas
susceptible a la adiccién psicolégica—, seguidas de un agotamiento fisico extremo.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos

anaruiz108@yahoo.com.mx 125
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De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

Cocaina (continuacién)

Efectos a corto plazo Efectos a largo plazo

e Aumento de la frecuencia cardiaca,
hipertension arterial.

e Aumento de la temperatura
corporal.

e Euforia, alteraciones en la
capacidad de concentraciéon y
juicio.

e Indiferencia al dolor y fatiga.

e Ansiedad, estados de panico.

e Nausea.

e Conducta impredecible.

e Disminucion del apetito.

e Alteraciones del suefio.

e Desinterés por las relaciones
interpersonales —conducta violenta—.

e Inquietud, insomnio.

¢ Anhedonia, conducta violenta.

¢ Psicosis y alucinaciones de tipo
paranoide, zoopsias.

e Convulsiones.

e Depresion.

¢ Impotencia sexual.

¢ Pérdida de peso.

e Infartos cardiacos

¢ Accidentes cerebrovasculares.

¢ Enfermedades infecciosas, hepatitis,
VIH.

Inhalables (chemo, cemento, mona, activo, PVC, goma, thinner, gasolina)

126

Son sustancias quimicas téxicas volatiles, utilizadas
a través de inhalacion por la nariz o aspiracién por la boca,
con el fin de producir depresion en el SNC. La persona que
consume inhalables suele tener siempre al alcance algun
producto de uso comun que le proporcione la sustancia

Efectos a corto plazo

e Sensacion de mayor libertad y
confianza.

e Desorientacion y falta de
coordinacién motora.

e Habla ‘arrastrando las palabras’.

e Conductas de riesgo.

e Excitacion y risas inmotivadas
—euforia—.

e Poco o nulo apetito.

e Mareo, nausea, diarrea.

e Palpitaciones, dolor de cabeza,
dificultades para respirar.

e Ojos vidriosos y rojizos; tos; flujo y
sangrado nasal.

deseada —como plumones ‘de aceite’ o resistol 5000—.

Efectos a largo plazo

e Dolor de cabeza y abdominal.

e Conducta irritable y violenta.

e Enrojecimiento e inflamacién en
nariz y boca.

e Disminucion del olfato, sangrado
nasal.

e Debilidad muscular.

e Dificultad para el control de
esfinteres.

¢ Hepatitis, dafio pulmonar y renal.

e Dafio cerebral irreversible.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

Anfetaminas y metanfetaminas (anfetas, corazones, elevadores, hielo, tacha,
éxtasis)

Son sustancias que afectan la salud mental y fisica al
estimular el SNC imitando los efectos de la adrenalina; su
peligrosidad radica en el consumo indiscriminado causado
por sus multiples ‘utilidades’: para adelgazar, reducir el
cansancio e incrementar el rendimiento fisico; y a su
administracion multimodal: oral, fumada, inhalada y también
disuelta en agua para inyectarse. Debido a que la mayor
parte de estas sustancias es elaborada en laboratorios clandestinos, sus efectos
pueden ser impredecibles.

A pesar de que aun no estan claros los efectos del consumo de estas
sustancias durante el embarazo, se sabe que aumenta el riesgo de aborto, parto
prematuro y complicaciones neonatales (CIJ s.f.c).

Efectos a corto plazo : Efectos a largo plazo

e Sensacion de mayor confianza y . e Dependencia psicoldgica.
energia. . e Parlanchin.

e Disminucion de la coordinacion . e Sentimientos de grandeza e insegu-
motora. © ridad personal y poca energia.

e Aumento de la frecuencia cardiacay ' e Dolor de cabeza, visién borrosa,
presion arterial —afectando - mareo, desorientacion y confusion.
numerosos 6rganos—. . e Cambios en el estado de animo

e Aumento de la frecuencia . —ansiedad, irritabilidad, agresividad,
respiratoria. . conductas violentas—.

e Mareos, vision borrosa. . e Aumento de la temperatura corporal.

e Dolores abdominales. e Consumo de otra(s) sustancia(s).

e Sudoracion y dilataciéon pupilar. © e Psicosis paranoide.

e Irritacion, ansiedad, inquietud, - e Desnutricion.
excitacion, insomnio. - e Accidentes vasculares—cerebrales.

e Disminucion del apetito. - e Enfermedades infecciosas

e Conductas de riesgo —sobre todoen . —como hepatitis y VIH-.

el aspecto sexual-.

A pesar de que las drogas arriba mencionadas pueden conseguirse y
comprarse relativamente facil, las Unicas drogas legales en México son el tabaco y
el alcohol.

Estas drogas son llamadas de inicio, pues su legalidad brinda a los jovenes
la facilidad de consumo y compra, ademas de que el consumirlas facilita que los
jovenes se relacionen con personas que tarde o temprano les conduciran al
consumo de drogas ilegales (Papalia et al., 2001).

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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10 De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

Tabaco (cigarros)

Esta sustancia resulta del secado de las hojas de la
planta Lobelia Nicotinae. Se consume en cigarrillos, puros,
chicles o en polvo (para pipa). En poblaciones nativas de
América, se utliza fumada con fines medicinales, sin
embargo, en la sociedad contemporanea es una de las
drogas con mayor indice de adiccidn y cuyo uso se inicia a edades cada vez mas
tempranas (wikipedia.org), por ello, el problema social que representa esta droga,
esta llegando a niveles alarmantes, pues algunos dependientes a la sustancia
reportan haber iniciado el consumo a la edad de 6 afios (ENA, 2002).

A diferencia de otras drogas —como la cocaina, la mariguana, el alcohol y
los opiaceos—, el tabaco ataca al ADN celular rompiendo el material genético de
las células, por lo cual no existe una dosis de tabaco que no sea toxica para el
organismo (Fundacién de Investigaciones Sociales A.C., 2001).

Lo anterior aunado al principal uso que se le da a esta sustancia —aliviar
tensiones—, ocasiona mayor dependencia, pues la nicotina que se extrae de esta
planta tiene un alto poder adictivo —mil veces mas que la heroina—, y llega al
cerebro en 10 segundos, lo que convierte al tabaco en una de las drogas mas

adictivas que ha conocido la humanidad (d-lamente.org).

Sus vias de administracion son multiples: inhalada, ingerida o fumada,
también puede comerse, sin embargo asi sus efectos son casi nulos

(conacedrogas.cl).

Efectos a corto plazo

e Inestabilidad en el humor —enojo,
hostilidad, agresion—.

e Altera la oxigenacion del sistema
nervioso —produciendo alteraciones
en la conciencia y percepcién—.

e Mareo, vértigo, vomito.

¢ Dolor abdominal y de cabeza.

e Sudoracion.

e Insomnio y suefios extrafos.

e Complicaciones circulatorias.

e Interferencia en el funcionamiento
personal.

e Ulceraciones orales.

e Aumento del apetito o peso

e Disminucion de temperatura en los
dedos de las manos y los pies.

¢ Si se combina con alcohol, se
potencializan los efectos de ambas
sustancias.

128

Efectos a largo plazo

e Dificultades en la concentracion.
e Aumento en la eliminacion urinaria.
e Tos persistente.

e Cambios en el estado de &nimo
—irritabilidad, sentimientos de
frustracion, ansiedad-.

e Baja en el peso corporal.

¢ Reduce la fertilidad.

e Enfermedades y complicaciones
cardiovasculares.

e Enfermedades respiratorias,
Ulceras y problemas digestivos.

e Enfermedades renales.

e Cancer —en pulmon, boca,
estdmago, esoéfago, etc.—

e Ataques cerebrales.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
anaruiz108@yahoo.com.mx
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Su consumo durante el embarazo incrementa el riesgo de abortos
espontaneos en el primer trimestre, sangrados, nifios nacidos muertos,
prematuros o de menor peso; en el parto hay mayor dificultad y con mas
problemas que las no fumadoras; y los efectos perduran, pues durante la etapa de
crecimiento, en estos nifios aumentan las probabilidades de la muerte infantil
subita, son nifios enfermizos —mas propensos a gripe, resfrios, infecciones en los
oidos y problemas respiratorios como asma y bronquitis— y/o con problemas de
conducta y de aprendizaje (Moreno, K., 2002 y d-lamente.org).

Dentro del problema del tabaquismo, no debemos olvidar a los fumadores
pasivos, quienes sufren un gran nimero de enfermedades como consecuencia del
humo aspirado. Entre los problemas mas frecuentes se encuentran: irritacion en
los ojos, dolor de cabeza, estornudos, tos, afonia; incrementa el riesgo de padecer
enfermedades del corazén, asi como de cancer de pulmén; se presentan
infecciones y enfermedades respiratorias con mayor frecuencia (d-lamente.org).

De acuerdo con la ENA (2002), el 27.7% de los mexicanos fuman y de ellos
el 70% desean dejar de fumar, sin embargo, solo al 15% de ellos logra hacerlo
antes de cumplir los 60 afios. Por ello, se vuelve cada vez mas urgente la
necesidad de atender este problema y romper los mitos que en torno al tabaco
existen:

f “Hay cosas mucho peores que el tabaco”: el tabaco es causa de cancer
—la segunda causa de muerte en los paises desarrollados, luego de las
enfermedades cardiovasculares que también se encuentran directamente
relacionadas con el tabaco-.

¢ “Los cigarros light no hacen dafio, no son cancerigenos”: son menos
nocivos, pero como el grado de satisfaccion depende de la concentracion de
nicotina en sangre, se consumiran una mayor cantidad de cigarrillos para
obtener la cantidad de nicotina acostumbrada.

f “Yo fumo poco porque casi todo el cigarro se consume en el
cenicero”: lo uUnico que consigue es convertirse en fumador pasivo
respirando una mayor concentracion de cancerigenos.

{ "El tabaco me tranquiliza”: la falsa tranquilidad se debe a la accién del
tabaco en el SNC y desaparecera en cuanto los niveles de nicotina en la
sangre disminuyan, con lo que se da paso al sindrome de abstinencia (d-
lamente.org).

Por lo anterior, es conveniente proponerle al usuario algunas razones para
dejar de fumar, entre las que se encuentran: ahorro de dinero, se evita molestar a
otros con el humo; se elimina el olor a tabaco de la ropa y el cuerpo; los dientes se
tornan mas blancos y las encias dejan de inflamarse; se elimina el mal aliento; los
alimentos ‘recuperan’ su aroma y sabor; hay menor fatiga al hacer ejercicio;
desaparece la tos matutina; se reduce el riesgo de accidentes caseros y de
transito; las mujeres pueden tomar anticonceptivos sin problemas —salvo que
tengan problemas no asociados al tabaco—; se elimina a un aliado de la celulitis; la
piel deja de resecarse; aumentara la autoestima y mejorara el autoconcepto;
disminuye el riesgo de padecer cancer (ibid.).

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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siguiente:

e Distraerse lo mas posible.
e Tomar muchos liquidos

e Dejar de pensar en que
NUNCA mas se volvera a
consumir

e Premiarse por los logros.

¢ No hacer comidas pesadas.

Respecto a lo arriba mencionado, ésta misma organizacion sugiere lo

e Al terminar de comer,
levantarse 'y cepillarse
rapidamente los dientes.

e Tener a la mano algo para
“picar”.

e Buscar algun objeto con el
cual entretener las manos.

e No sentirse avergonzado
por no aceptar un cigarrillo.

El uso de tabaco impide la correcta oxigenacion de las células del sistema

nervioso, las cuales son especialmente sensibles a la falta de oxigeno, por ello es

la primera causa prevenible de ataques del

cerebro. Segun expertos

estadounidenses, si se combinan los efectos del alcohol y el tabaco, el dafio es
mayor que el que existe en los individuos que solo beben o solo fuman
(camporenacimiento.com).

130

Actividad 1

En el espacio en blanco representa los efectos fisicos y psicolégicos tanto
objetivos como subjetivos que se presentan al consumir alguna droga
(legales e ilegales)

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
anaruiz108@yahoo.com.mx
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Alcohol

El alcohol se produce de la fermentacion o destilacion de
jugos de frutas, granos y/o vegetales. En México, es la droga de
mayor consumo y con mas adictos (camporenacimiento.com). Es
una droga legal a la cual se acercan personas cada vez mas
jovenes debido a la facilidad con que se consigue —la mayoria de
las veces en la propia casa (ibid.)-. Es culturalmente aceptada,
pues se utiliza para socializar, sin embargo, debido a que la mayoria de las veces
el consumo no es moderado, las consecuencias de su uso son tanto para el que lo
consume, como para su familia y la sociedad.

Efectos a corto plazo . Efectos a largo plazo
e Sensacion de mayor libertad y . e Pérdida del apetito —deficiencias
confianza. . vitaminicas, anemia, desnutricion—.
e Depresion del SNC, lo que provoca: . e Enfermedades gastrointestinales.
- Menor coordinacion motora. ' e Problemas cutaneos.
- Menor capacidad de ' e Problemas de memoria —lagunas
concentracion. - mentales—.
- Lenguaje poco claro. . e Impotencia sexual.
- Alteraciones en la percepciony | o Alteraciones del SNC, pulmones,
la capacidad de juicio. . musculos, pancreas, etc.
e Cambios intensos de estado de . Fuertes depresiones, psicosis y
animo. ' demencia que puede llevar al
suicidio.
e Cancer de boca, estbmago y
esofago.

e Se asocia con 6 de las 10
principales causas de muerte
—enfermedades del corazon,
cirrosis, accidentes, patologia
cerebrovascular, homicidios y
lesiones en rifias—.

e Mayor propension al consumo de
otras sustancias adictivas.

d) Alcoholismo

El alcohol es una droga que se utiliza para socializar, sin embargo, debido a
gue la mayoria de las veces el consumo no es moderado, las consecuencias de su
uso son tanto para el que lo consume, como para su familia y la sociedad.

El alcoholismo es una enfermedad cronica que se caracteriza por una
conducta anormal de busqueda de alcohol y que siempre lleva a la pérdida de
control en la forma de beber. Tiene severos efectos en la salud, asi como a nivel
familiar y social.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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14 De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

De acuerdo con Moreno (2002), podemos decir que una persona padece
alcoholismo cuando:

e Aungue se haga el propdésito de consumir con moderacion, termina ebrio.

¢ Usa el alcohol para escapar o “solucionar” sus problemas.

e Cambia su comportamiento en forma significativa.

e Puede beber mucho sin parecer borracho, por supuesto que esto tiene un
limite después del cual manifiesta un gran estado de embriaguez.

e En ocasiones tiene “lagunas”.

e Tiene problemas en sus relaciones con las personas.

e) El alcohol en el organismo

El camino que sigue el alcohol a su paso por nuestro
cuerpo es el mismo que siguen los alimentos. Por lo tanto, al
consumir alcohol, la sustancia llega hasta el dltimo rincon del
cuerpo humano y a pesar de que no somos capaces de
detectar como afecta el alcohol a las células de nuestro higado
—por poner un ejemplo—, si podemos darnos cuenta de que
altera nuestra percepcion de la realidad —esto debido a que
actia como un agente perturbador inespecifico en la
membrana neuronal alterando las funciones normales del
cerebro, pues se alteran tanto la permeabilidad como las
propiedades de los componentes de las células cerebrales—.

Los efectos del alcohol sobre el cuerpo son distintos
segun la cantidad que se haya consumido:

______ Concentracion Efectos
30mg/100ml No se observa efecto alguno
50mg/100ml . Los procesos mentales y reacciones se lentifican

100 y 150mg/100ml . Signos evidentes de intoxicacion

Se siguen alterando las funciones pudiendo llegar al

> 150 mg/100ml
coma.

Existen algunas ventajas del beber alcohol moderadamente, pero, ¢qué es
beber con moderacion; a qué equivale un trago? Respecto a la primera pregunta,
el beber moderadamente tiene que ver directamente con la masa muscular y la
cantidad de grasa corporal, sin embargo, para generalizar, se dice lo siguiente: en
México, doénde no acostumbramos consumir alcohol diariamente, beber con
moderacién se refiere a un consumo semanal de 12 tragos en los hombres y 9 en
las mujeres. Por cada vez que se consuma, los hombres no deben consumir mas

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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de 3 copas y las mujeres no mas de 2 teniendo en cuenta que debe beberse
aproximadamente un trago por hora.

En cuanto a la segunda pregunta, podemos observar en la siguiente tabla
como las cantidades de ‘un trago’ varian segun el tipo de bebida. Esto se debe a
la concentracion de alcohol que cada una de éstas posee.

Bebida Mililitros | Porcentaje de
alcohol
Una cerveza 340 4.5
Una copa de vino (tinto 127 1
0 blanco)
Un destllgdo (whisky, 40 a8
ron o tequila)

En nuestro pais los jévenes beben demasiado en una sola ocasion, esto los
expone a una serie de efectos negativos tanto personales como sociales. De
acuerdo con la Fundacion de Investigaciones Sociales A.C. (2001), en el D.F. el
consumo excesivo de alcohol se asocia a una tercera parte de todos los actos
delictivos, las lesiones por accidentes y los hechos violentos. De las violaciones
sexuales registradas, un 45% ocurrieron cuando el agresor, la victima, o ambos,
habian ingerido grandes cantidades de alcohol; incluso pueden llegar a
presentarse relaciones sexuales homosexuales.

Por lo anterior, se hace urgente el cambiar —principalmente entre los
jovenes— la idea de que “beber” y “disfrutar” son sinénimo de “embriaguez” o
“borrachera”, para que logren ser capaces de beber moderadamente y disfrutar de
los beneficios que el consumo de alcohol puede brindarles.

ClJ en su folleto informativo sobre alcohol (s.f.a), y Kena Moreno (2002)
mencionan que el uso prolongado del alcohol causa que el cerebro se adapte a la
sustancia. Es por ello que se genera una dependencia de la sustancia para
funcionar normalmente. Esta dependencia es de dos tipos:

e Psicoldgica: deseo o necesidad fuerte y compulsiva de beber alcohol,
inhabilidad frecuente de parar de beber alcohol una vez que la persona ha
comenzado.

e Fisica: todos los sintomas que aparecen al dia siguiente de haber tenido una
intoxicacion (la cruda) son un grito del cuerpo porque necesita la sustancia,
en este caso el alcohol.

Si la persona deja de beber, experimenta el sindrome de abstinencia
como consecuencia de la dependencia fisica. Los sintomas de este sindrome son:
vomitos, sudor, temblores, y ansiedad cuando se deja de beber después de un
periodo de consumo de alcohol en grandes cantidades. Estos sintomas son

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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usualmente aliviados cuando se vuelve a beber algo de alcohol o se toma alguna
otra droga sedante.

Este es el ciclo de la adiccion a una o a varias sustancias que se presenta
en las primeras ingestas y se va haciendo mas grave conforme pasa el tiempo,
pues la persona deja de sentir los mismos efectos con la cantidad de alcohol que
antes consumia, generando tolerancia a la sustancia —producida por el desarrollo
de una depuracion acelerada del alcohol-, con lo que se requiere aumentar la
cantidad de alcohol ingerida para sentirse drogado o intoxicado —‘high’—.

Si la persona opta por continuar bebiendo para aliviar los sintomas, puede
presentarse un cuadro de intoxicacion por alcohol, el cual sigue el siguiente
proceso:

e La persona se vuelve mas comunicativa, sociable, euférica.

¢ Presenta dificultad de juicio, coordinacion motora y equilibrio.

e Tiene confusion mental; dificultad para pronunciar palabras y entender; visién
borrosa; camina tambaleante; se muestra agresivo, llora y/o rie sin motivo.

¢ Sufre de letargo, confusién, su conversacion es torpe, pierde el control motriz,
puede haber amnesia e inconsciencia.

¢ Si sigue bebiendo, pierde el equilibrio, presenta somnolencia, y puede incluso
vomitar y orinarse y/o defecarse.

¢ Se le dificulta el poner atencién

e Disminuyen sus inhibiciones, el humor cambia en forma drastica —euforia,
reduccion de la ansiedad, llanto—.

e Finalmente presenta depresion profunda, pérdida de la conciencia y de
reflejos; anestesia; falta de respiracion que puede incluso provocar la muerte
por paro respiratorio.

En nuestro pais, los jévenes beben demasiado en una sola ocasion, lo que
los expone a una serie de efectos negativos tanto personales como sociales, por
ello es necesario que cambiemos la creencia de que “beber” y “disfrutar” son
sinonimo de “embriaguez” o “borrachera”, de este modo serd posible beber
moderadamente y disfrutar de los beneficios que el consumo de alcohol nos puede
brindar.

Si una persona bebe en exceso, presenta, entre otros problemas, reducciéon
del autocontrol, de la capacidad autocritica, repentinos cambios del estado de
humor y de las emociones, afectacién de la memoria y empobrecimiento de las
funciones del pensamiento y del lenguaje, aislamiento, hermetismo,
autocompasion y dificultad para pedir ayuda; puede presentar deterioro cerebral
irreversible —que puede causar enfermedades mentales—, disminucion de las
capacidades psiquicas, fisicas e intelectuales del individuo (aranjuez.com). Se
sufre un deterioro considerable de varios organos vitales como el corazén y el
higado (figura 1).

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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cional. Yiolencia, Depresion,

E pilepzia, Demencia.

Agrezivo, comportamiento ina-

Merviozizmo, Anziedad cronica.
Miedoz injustificadoz. Alucina-
ciones, Desdrdenes pziguistricos,

Wy laringe

Tos crdnica. Cancer de garganta

Resfriados. Se reduce la resis-
tencia a la infeccion. Mayor ries-
qo de neumnonia p tuberculoziz,

ciroziz v cancer de higado.

D afio al higado. Puede ocasionar

leera intestinal.

M evritiz periférica.

Temblor de manoz, Hormigueo y
entumecimiento en los dedos,

dafio a la piel.

Dizminucion de laz sensaciones
W entumecimiento que cauzan

loz dedoz. Meurtiz periférica.

Enturmecimiento, hormiguen en
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Amnezia por alcohol, Severa
pérdida de memarnia, Dafio a loz
NEryiog.

Deteriorn facial, Qjog hinchados,
Mariz roja. Envejecimiento prema-

turo [ezpecialmente en mujeres).

Cancer de esdfaga.

Dehbilitamienta del carazan, Falla
cardiaca, Anemia, Deterioro en la
coagulacion de la sangre.

Deficiencia witarminica, Desnutr-
cidk, Hemorragias, Severa inflama-
cidn estomacal, Vamito, Diarrea.

| Inflamacidn pancreatica.

Dreterioro de lag funcionez del higa-
do. Infecciones de wias urinarias.

En hombres causa impatencia
gexual, en mujeres ze prezentan
embarazos ho dezeados v riezgo de
dafios en el producta [bajo peso,
muerte fetal, deformidades, retrazo
mettal].

Figura 1. Efectos del alcohol a largo plazo (adaptada de aranjuez.com).

Con la informacién anterior, es sencillo imaginarse que las capacidades
para manejar vehiculos se deterioran significativamente cuando se ha bebido mas
de tres tragos en una hora. Tal vez es por ello que en México, la mayoria de los
accidentes de transito los provocan individuos jovenes y que entre los factores de
riesgo destaca conducir o transitar bajo los efectos del alcohol, la inexperiencia en
el manejo y la impulsividad de esta etapa del desarrollo (Fundacion de

Investigaciones Sociales A.C., 2001).

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
anaruiz108@yahoo.com.mx
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M Actividad 2

1

| En equipos de cuatro personas, se realizara una discusion de la cual resultaran

1 algunas recomendaciones que puedan ser de utilidad (tanto para los adolescentes

! como para ustedes mismos) para organizar una fiesta o reunién en la que se
disminuyan las posibilidades tanto de embriagarse como de que alguien se

' embriague en ella.

f) El alcohol en la mujer

IActividad 3
1

i En las Ultimas décadas, el papel tradicional que jugaba la mujer en
, sociedades como la mexicana ha ido cambiando. Después de discutir la situacion,
1 escribe en el espacio correspondiente, cuales son algunas de las razones y retos
| que afronta la mujer, que pueden llevarle al alcoholismo y cuales son las
' consecuencias que sufre una mujer alcohdlica.

Razones:

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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Retos:

Consecuencias:

En la sociedad mexicana con el paso del tiempo, el porcentaje de mujeres
consumidoras de alcohol se va acercando cada vez mas al de los hombres (ENA,
2002) . No obstante, hay mayor tolerancia hacia el consumo excesivo de alcohol y
el alcoholismo del hombre, que hacia el de la mujer. Por ello, las mujeres
desarrollan los mismos problemas, pero de manera mas oculta y silenciosa que
los varones; beben a escondidas y a solas y presentan mas depresion que los
hombres alcohdlicos.

A pesar de que la enfermedad es la misma en ambos sexos, los efectos del
alcohol no son los mismos, es decir, con la misma cantidad de alcohol, una mujer
se intoxica mas y mas rapido que un hombre. Esto se debe a que las mujeres
tienen mas tejido graso y menos agua y sangre en el cuerpo; ademas, el
organismo femenino metaboliza mas lentamente el alcohol (debido a que cuenta
con una menor cantidad de deshidrogenasa alcohdlica en el higado); por esto una
mujer tiene mayor probabilidad de desarrollar cirrosis y trastornos hormonales, asi
como alteraciones en el ciclo menstrual.

VIOLENCIA

La violencia se caracteriza por ser un proceso historico-social cuyo origen y
practica estan mediados por condicionamientos individuales y sociales que la
convierten en algo mas que un hecho que provoca dafios capaces de causar la
muerte.

a) Definicion
De acuerdo con Hijar-Medina et al. (1997) la violencia es el resultado de la
aplicacion de la fuerza por ejercicio del poder de un individuo sobre otro, sobre un
colectivo o sobre si mismo. Es una accién ejercida por una o varias personas en

donde se somete de manera intencional al maltrato, presion, sufrimiento,
manipulacion u otra accion que atenta contra la integridad tanto fisica como

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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psicolégica y moral de cualquier persona o grupo de personas. La mayoria de los
generadores de la violencia si buscan causar dafo.

b) Formas de la violencia

De acuerdo a diversas investigaciones sobre violencia, se ha encontrado
una asociacion positiva entre violencia y consumo de sustancias, principalmente el
alcohol, especialmente cuando el consumidor es el agresor. Es importante
mencionar que a pesar de que el alcohol ha sido considerado como un facilitador o
desencadenante de violencia no es considerado un factor de riesgo.

El Instituto Nacional de las Mujeres del D.F., a través de su pagina de
Internet, nos informa acerca de los siguientes tipos de violencia:

¥ eViolencia verbal: cuando una persona insulta u ofende, o dice cosas a otra
con la finalidad de hacerle sentir mal.

¥ eViolencia emocional: todo acto que realiza una persona contra otra para
humillarla y controlarla.

¥ <Violencia patrimonial: que dispongan de nuestros bienes sin nuestro
consentimiento.

% <Violencia de género: es deducir de las diferencias biologicas naturales
consecuencias discriminatorias tanto en derechos humanos como en
comportamiento.

¥ eViolencia fisica: toda accion que implique el uso de la fuerza contra otra
persona aungue no produzca marcas en el cuerpo.

*Violencia sexual: toda accion que implique el uso de la fuerza, la
intimidacion, el chantaje o el soborno para que otra persona lleve a cabo
acciones sexuales no deseadas.

Es muy comun que la violencia no se presente sélo en una forma, sino en
combinaciones de varias de sus manifestaciones.
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c) Consecuencias de la violencia

De acuerdo con la Encuesta Nacional sobre Violencia contra las Mujeres.
(2002), se encontré6 que en una pareja en la que se presenta la violencia, los
hombres consumen alcohol en mayor proporcion comparado con las mujeres.
(85% y 48% respectivamente). Cuando la pareja agresora consume alcohol es
mucho mas frecuente que se presente algun tipo de problema que cuando la
mujer agredida es la consumidora de alcohol (19% y 3% respectivamente). El
61.8% de las mujeres agredidas raramente discutian con su pareja, lo cual puede
sugerir problemas en la comunicacion.

Sin embargo, aunque en las mujeres, el riesgo de sufrir violencia por parte
de su pareja o un familiar es mas elevado que en el hombre (desde la violencia
doméstica hasta el hostigamiento y abuso sexual), en todos los casos, la violencia
lesiona nuestra identidad y autoestima como seres humanos.

EMBARAZO NO PLANEADO

La Fundacion de Investigaciones Sociales A.C. (2001), nos informa que con
mucha frecuencia, el embarazo no deseado o no planeado es consecuencia de
sexo riesgoso o de una violacion. En muchos de los casos una o mas de las
personas involucradas estan bajo la influencia del alcohol u otras drogas.

a) Definicion y diferenciacion

La gran mayoria de los embarazos que ocurren durante la etapa escolar, ya
sea la Preparatoria o la Universidad no son planeados o deseados. Es importante
diferenciar entre embarazo no DESEADO y N0 PLANEADO, ya que un embarazo no
planeado —cuando una mujer queda embarazada sin quererlo— puede convertirse
en deseado —es decir, querer llevarlo a término— (gire.org).

De acuerdo con Campaign For Our Children (cfoc.org), algunas de las
razones por las cuales el consumo de sustancias, la violencia y el embarazo no
planeado suelen presentarse juntos son las siguientes:

e Las personas que consumen algun tipo de droga tienen mas probabilidades
de quedar embarazadas o de embarazar a una mujer que quienes no lo
hacen.

e Las drogas pueden “convertir” en violenta a una persona tranquila.

e Una persona ebria o drogada no puede tomar decisiones acertadas de tipo
sexual.

¢ Los consumidores de drogas tienden a correr mas riesgos, por lo que es mas
probable que sean sexualmente activos y tengan varias parejas sexuales, y
gue no usen métodos anticonceptivos.

¢ El agresor malinterpreta el coqueteo.

¢ El agresor, la victima, o ambos no piensan con claridad.
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¢ La victima no percibe el peligro a tiempo.

e La violacidén puede ocurrir durante un desmayo de la victima causado por el
consumo de alguna droga.

e Puede ocurrir que alguna de las personas —o0 las dos— no recuerden lo
sucedido.

No obstante lo anterior, Campaign For Our Children y el gobierno de Tamaulipas a
través de su pagina de Internet (jovenessaludables.tamaulipas.gob) también
advierten sobre los factores personales y sociales que también desencadenan un
embarazo no planeado, estos son:

¢ Baja escolaridad.

e Escasa informacion sobre la propia sexualidad.

¢ Inadecuada comunicacion familiar.

e Baja autoestima.

e Falta de asertividad.

e Temor o resistencia a asumir su deseo sexual por miedo a ser tachadas de
‘faciles’ y/o ‘prostitutas’.

¢ Violencia sexual.

e Falta de acceso a métodos anticonceptivos —sobre todo en comunidades
aisladas—, ya sea por motivos econdmicos, morales, religiosos, escasez o
falta de variedad de los mismos.

e Desconocimiento del uso y/o de la forma de adquisicion de los métodos.

¢ Falla del método elegido —ninguno, salvo la abstinencia es 100% efectivo—.

e Temor acerca del uso del método anticonceptivo —sobre todo en poblaciones
marginadas— provocados por ignorancia o influencias sociales y/o religiosas.

e En el caso de métodos autoadministrables, olvido en la administracion del
mismo.

b) Consecuencias de un embarazo no planeado

De acuerdo con Bustos (2001), la mayoria de nuestras elecciones
—lo queramos o no- estan fuertemente controladas por la sociedad, la cual
contribuye a conformar, transmitir, mantener y perpetuar los valores, creencias y
actitudes que influyen y, en cierto modo, determinan la forma de pensar y
comportarse de la gente.

En el caso particular de la sexualidad, dichos agentes e instancias envian
mensajes sobre las normas (permisos y prohibiciones) establecidas por la
sociedad relacionadas con lo que “debemos” hacer para tener una salud sexual,
nos enseflan como “debe” ser vivida la sexualidad segun el sexo, el género, la
edad y el estatus y condicion social de cada persona. Sin embargo, actualmente,
podemos observar un cambio en este punto de vista, pues los jovenes ya no
consideran el acto sexual sélo con fines reproductivos.
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[ Actividad 4
1

Cuando existe un embarazo no planeado, las consecuencias no solo las
1 sufre la madre, sino también el nuevo ser que viene en camino y el padre del
' mismo. Después de una discusion, escribe en el espacio correspondiente cuales
pueden ser algunas de las consecuencias que sufren ante esta situacion las tres
personas en cuestion.

¥ La madre:

& El bebé:

'ﬁ' El padre:

En México, el 20% de los nacimientos que se presentan anualmente son
hijos de mujeres adolescentes (menores de 20 afios). En su mayoria, estos son
embarazos no deseados o planeados. Es por esta razon que es muy conveniente
tener conocimiento de los métodos anticonceptivos, aun antes de iniciar una vida
sexual activa. Estos métodos sirven para evitar embarazos no planeados,
enfermedades de transmision sexual y para planificar una familia.

c) Métodos anticonceptivos

Un método anticonceptivo es aquel que evita que la mujer quede
embarazada y son de gran ayuda para una buena planificacion familiar. El uso de
métodos anticonceptivos es responsabilidad de la pareja, por lo que aunque uno
de los miembros sea quien lo utiliza, el otro debe asumir su corresponsabilidad.
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Los criterios importantes para la eleccion de un método anticonceptivo son:

e |la frecuencia de la actividad sexual,

¢ el desarrollo fisico de los usuarios,

¢ el desarrollo emocional de los usuarios,

e la estabilidad de la relacion de pareja,

e la actitud y motivacion para la utilizacién de métodos anticonceptivos.

En el anexo 1 de este manual se presentan mas detalladamente los métodos
anticonceptivos mencionados, tomando en cuenta tanto su descripcion como sus
contraindicaciones, efectos secundarios y quien es la persona responsable de su
uso. Sin embargo, no debe olvidarse nunca que so6lo un médico puede ayudar a
decidir cuél es el método anticonceptivo adecuado para cada persona.

AUTOESTIMA

El origen de problemas como la drogadiccion, el embarazo no planeado y la
violencia juvenil se relaciona con las caracteristicas propias del desarrollo
adolescente (rebeldia, rechazo a las normas y busqueda de identidad), pero
también debemos tomar en cuenta los valores que brinda a estos muchachos la
sociedad actual y la educaciéon que reciben en la familia.

De acuerdo con Julia Cano Valero (2006), psiquiatra y profesora de la
Universidad de Cadiz, las Unicas medidas que pueden servir para prevenir este
tipo de comportamientos, consisten en educar al adolescente en la autoestima,
preparar a los padres, tutores y profesores para que sepan como educarlos y
echar mano de profesionales calificados (psic6logos y psiquiatras) para que
atiendan al joven o adolescente cuando lo necesite.

a) Definicion
La autoestima es el sentimiento de aceptacion y aprecio hacia nosotros
mismos y va intimamente unido al sentimiento de competencia y valia personal.
Este sentimiento se basa en todos los pensamientos, sentimientos, sensaciones y
experiencias que sobre nosotros mismos hemos ido recogiendo durante nuestra
vida; significa saber que somos valiosos y dignos de ser amados. La importancia

de una autoestima adecuada radica en que nos impulsa a actuar, nos motiva para
lograr nuestros objetivos. Podemos distinguir entre tres tipos de autoestima:

Baja

Alta Precisa
Tommy 2002 2
)
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b) Co6mo mejorar la Autoestima

Debido a que la autoestima no es algo heredado, sino aprendido de nuestro
alrededor mediante la valoracion que hacemos de nuestro comportamiento y de la
interiorizacion de la opinibn de los demas respecto a nosotros, es posible
modificarla en cualquier momento de nuestra vida y algunas de las formas para
favorecerla son:

Reconocer que nuestra autoestima no es saludable

No actuar buscando la aprobacion de otros

Aceptar nuestra historia de vida para vivir el presente

Apreciar que somos unicos e irrepetibles

Identificar nuestras cualidades y defectos

Ser independientes

Estar conscientes de nuestras relaciones interpersonales

Premiarnos y enorgullecernos por los logros alcanzadosFactores como la
autoestima, toma de decisiones, resolucibn de problemas, asertividad,
comunicacion y el autocontrol emocional, son decisivos para la prevencion de
problemas relacionados con una autoestima poco saludable.

¢€c¢¢ceceeee

ASERTIVIDAD

Cuando somos muy niflos, podemos expresar nuestros sentimientos y
deseos de una forma natural, pero con el tiempo y a través de la educacion se nos
reprime constantemente, de esta forma, lo que aprendemos ademas de controlar
nuestro comportamiento es a sentirnos ansiosos, ignorantes y culpables (Flores y
Bustos, 2001). Es por esto que muchas veces nos importa mucho lo que nuestros
profesores, familiares 0 amigos opinan y no nos detenemos a pensar si es lo que
nosotros en realidad queremos, si es bueno para nosotros, o si concuerda con
nuestro plan de vida y de esta forma hacemos cosas que no quisiéramos o0
dejamos de hacer cosas que nos gustarian.

a) Definicion
Asertividad es mucho mas que decir “si” 0 “n0” con convencimiento; la
palabra "asertividad" se deriva del inglés: el verbo to assert significa manifestar,
expresar con fuerza, afirmar positiva, segura, plenamente. En nuestra lengua,

proviene del latin "aserto", palabra que expresa el hecho de afirmar, sostener y dar
por cierta y asentada una cosa.

Alberti y Emmons (1999) afirman que “El comportamiento asertivo
promueve igualdad en las relaciones humanas, permitiéendonos actuar de acuerdo
con nuestros intereses, defender nuestras opiniones sin sentirnos culpables,
expresar nuestros sentimientos con honestidad y con comodidad de ejercer
nuestros derechos individuales sin transgredir los de otros” (Op. cit. p.7); tiene
como meta fomentar relaciones positivas entre personas que se valoren y
respeten mutuamente.
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De acuerdo con estos mismos autores, la falta de un comportamiento
asertivo tiene también sintomas fisicos: dolores de cabeza, fatiga, problemas
digestivos y cutdneos y asma. La asertividad ayuda a evitarlos; de la misma forma,
varios estudios demuestran que como consecuencia directa de un comportamiento
asertivo, muchas personas han recuperado la autoestima, han reducido su
ansiedad, superado su depresion y aprendido a respetar a los demas; de esta
forma han alcanzado mas metas en sus vidas, han mejorado su autoaceptacion y
su capacidad para comunicarse con los demas.

Pero la comunicacion que debe establecerse para ser asertivos no es como
la que solemos tener, debemos aprender a atender al contenido no verbal del
mensaje.

b) El proceso de comunicacion asertiva

La asertividad es un factor de proteccién ante las situaciones de control y
manipulacion, pues favorece una comunicacion adecuada y se va consolidando al
tomar decisiones libres y responsables, lo cual es muy importante para poder
manifestar nuestras decisiones sobre realizar o no determinada accién. Al iniciar
esta practica, se pueden dar conflictos, ya que muchas veces "el otro" no espera
escuchar lo que realmente nosotros queremos, sino lo que él desea.

Cuando aprendemos sobre el proceso de comunicacion (figura 2),
generalmente se nos dice que comienza cuando una persona habla (emisor) a
otra (receptor), lo que el emisor dice se llama mensaje, finalmente, el receptor
contesta al emisor (retroalimentacion).

‘ Emisar | —» | Mensaje | —» | Receptor li

Retroalimentacian

Figura 2. Proceso de ‘comunicacion simple’

Ahora sabemos que un proceso de comunicaciéon es mucho mas complejo,
y la complejidad radica en todos los elementos de este proceso, principalmente en
el mensaje.

Para expresar un mensaje en forma asertiva es mucho mas importante la
manera en que lo decimos que lo que decimos.

Como se observa en la figura 3, el proceso de comunicacion asertiva toma
en cuenta los siguientes elementos:

El contenido verbal del mensaje: lo que queremos comunicar, solicitar o
exigir al otro haciéndonos responsables de nuestros sentimientos. No es lo mismo
reaccionar con malas palabras cuando estamos enojados y hacer responsable al
otro por nuestros sentimientos, que expresar la ira diciendo: “jEstoy muy
molesto(a) por lo que acabas de hacer!” (y no “jTu me hiciste enojar con lo que
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hiciste!”). De esta forma, la otra persona comprendera el mensaje sin sentirse
ofendida.

Detipo Es= decir

Tigne

rN

Ez decir Inchuye Contacto wisual, postura y contacto
corporal, ademanes, expresidn fa-
cial, voz {tono, inflexidn y volumen),

fluidez, momento, pensamientos.

Mo verbal Cdmo ge dice

Retroalimentacin mediante
Receptor
Escucha asertiva

Figura 3. Proceso de ‘comunicacidn asertiva’

Es muy importante enviar el mensaje con las palabras adecuadas de
acuerdo con la persona a quien va dirigido, pues la clase de lenguaje que seria
considerado como asertivo en un grupo social puede no serlo en distintas
circunstancias y/o en otro grupo social.

El contenido no verbal del mensaje se refiere a como le comunicamos,
solicitamos o exigimos al otro lo que deseamos. Incluye los siguientes elementos:

e Contacto visual: hacia donde dirigimos la mirada. Una mirada relajada y
directa, desviada en las ocasiones apropiadas, ayuda a que la conversacion
sea mas personal, a mostrar interés y respeto por la otra personay a precisar
el mensaje.

e Postura corporal: cuando conversamos con otro, es conveniente no solo
orientar la cabeza hacia esa persona cuando hablamos con ella, sino girar el
torso unos 30 grados hacia ella, de esta forma la conversacion se hace mas
personal. Si queremos hablar con un nifio por ejemplo, es conveniente
agacharse, para estar literalmente a su altura. Por otro lado, si se desea
demostrar autoridad, es utili permanecer de pie mientras nuestro(s)
interlocutor(es) esta(n) sentado(s).

e Distancia fisica: la distancia que tenemos al hablar con alguien ejerce un
gran efecto sobre la comunicacion. Sentarnos o pararnos demasiado cerca, 0
tocar al otro, generalmente indica una relacién cercana y/o intima, a menos
gue las personas se encuentren en un lugar muy reducido en el que sea muy
dificil respetar el espacio personal.

e Ademanes: la expresion corporal puede afadir ‘calor’, énfasis y sinceridad a
la conversacién. El uso de ademanes en forma relajada puede agregar
intensidad y fuerza a la comunicacion verbal y sugerir franqueza, seguridad y
espontaneidad (siempre y cuando estos ademanes no sean causados por
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nuestra ansiedad, pues en este caso transmitiran precisamente eso: “estoy
ansioso”).

e Expresion facial: una comunicacion eficaz requiere una expresion
congruente, es decir, no podemos expresar enojo al otro si lo hacemos
sonriendo, del mismo modo, no podemos aparentar estar tranquilos con los
musculos faciales contraidos. El control de la expresion facial ayuda a
hacerla congruente con lo que pensamos sentimos o decimos.

¢ Voz: una voz bien modulada y serena puede convencer sin intimidar; un
susurro monotono dificilmente convence a alguien de nuestra seguridad. Por
otro lado, elevar demasiado la voz producira que el interlocutor se ponga a la
defensiva. Las caracteristicas que se deben considerar en este aspecto son:

o Tono: ¢el tono en el que hablamos expresa un regafio, ternura,
lastima, enojo, ira, etc.?

o Inflexion: ¢tendemos a enfatizar ciertas silabas como cuando
hacemos una pregunta?, ¢ hablamos “cantando”, o tenemos un estilo
monaotono de expresarnos?

o Volumen: ¢nos expresamos en voz baja?, ¢levantamos la voz mas
qgue los demas para ser escuchados?, ¢se nos dificulta subir/bajar el
volumen cuando es necesario?

e Fluidez: hablar con fluidez es importante para comunicar nuestros
pensamientos eficazmente en cualquier conversacion. Hablar fluidamente no
es precisamente hablar rapido, sino hacer pausas (no mayores a tres
segundos) entre idea e idea, asi como evitar el uso de muletillas (por
ejemplo: ahh, este, ¢si?, mmm, ¢ me explico?, ¢0k?).

e Momento: es importante hablar sobre un tema en el momento preciso, es
decir, cuando la situacion se preste para ello sin poner en evidencia al otro.
Puede ser cuando las personas involucradas se encuentren a solas, después
de que nuestro interlocutor realiz6 un comentario que nos molesta, o buscar
el momento adecuado para llevar a cabo la conversacion, incluso puede ser
en ese preciso momento.

e Pensamientos: los pensamientos, creencias, actitudes y sentimientos son la
base del comportamiento. Tener pensamientos positivos hacia nosotros
mismos siempre es (til cuando estamos comunicandonos con los otros,
especialmente cuando expresamos nuestros deseos 0 exigimos nuestros
derechos.

e Escucha asertiva: esto significa que al hablar con otro, es importante
interrumpir cualquier actividad que pueda distraernos de lo que el otro nos
dice, esto nos ayudara a concentrarnos en quien nos esta hablando; poner
atencion al mensaje y demostrarselo al otro. Es conveniente mantener
contacto visual, asentir (mover la cabeza en sefial de aprobacion) de vez en
cuando, e intentar comprender el mensaje antes de responder (puede ser Uutil
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“ver” el mensaje no verbal que el otro nos expresa). Escuchar eficazmente
contribuye a aumentar la calidad de las relaciones interpersonales.

e Retroalimentacion: Consiste en responder al otro de acuerdo al tema de
conversacion. Es expresarle al otro lo que creemos, pensamos, observamos,
qgueremos, deseamos, etc., respecto al tema tratado en ese momento.

Actividad 5

A. Una compra defectuosa

Cc

na persona sera un cliente insatisfecho que desea regresar una copia defectuosa
el libro Todo lo que siempre quiso saber acerca de la asertividad pero temia
reguntar. Otra persona sera el dependiente en la libreria. Realiza la
ramatizacion usando exactamente las siguientes palabras: “Compré este libro la
emana pasada y descubri que le faltan 20 paginas. Quiero un ejemplar completo
la devolucion de mi dinero” (para mas ejercicios de asertividad, revisa el anexo

WO wmwWaovT o

N

Después de haber observado las dramatizaciones, responde la siguiente pregunta:
¢ Qué formas de ‘solucionar el problema’ detectaste? Describelas:

c) Estilos de respuesta

Todas las personas tenemos el derecho de expresarnos y sentirnos bien
por hacerlo, siempre y cuando con ello no pretendamos dafar a otras personas y
tomando en cuenta las consecuencias de nuestros actos.

Como ya se menciond, cuando somos muy pequefios somos capaces de
expresamos libremente, pero a través de la educacion se nos reprime, y de esta
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forma aprendemos a ‘controlarnos’, pero con ello, lo Unico que logramos es elevar
nuestra ansiedad, sentirnos culpables constantemente y menospreciamos
nuestras capacidades. De este modo, constantemente realizamos acciones que
en realidad no desedbamos, simplemente porque nos lo pidieron y no nos
detuvimos a pensar si eso era lo que en realidad deseabamos.

Cuando nos encontramos ante esta situacion parece que sélo tuviéramos
dos alternativas para relacionarnos con los otros:

e Estilo pasivo: Su mensaje no verbal proyecta miedo, pues la voz es
suave, débil, quebradiza y temblorosa; el cuerpo tiende a encorvarse; la
mirada es triste y agachada; las manos juntas, apretadas nerviosamente
contra el libro.

Lo mas seguro es que actue dejando de lado las creencias, ideas,
derechos, necesidades y deseos personales, pues no se tiene la
capacidad o el valor de expresarlos. De este forma, muy probablemente
no podra hacer valer sus derechos.

e Estilo agresivo: Su mensaje no verbal incluye un tono de voz frio,
altanero y despreciativo; la mirada es hiriente, de subestimacion; su
cuerpo estéa rigido y hacia a delante, como preparado para el ataque;
sefala constantemente con el dedo hacia las personas; golpea objetos
y/lo invade el espacio vital del otro, muestra insensibilidad ante los
derechos de los demas y poco control de sus impulsos.

Este tipo de personas suelen burlarse, culpar y/o etiquetar a las
personas; adoptar actitudes de superioridad; ser hostiles o expresar
exageradamente su indignacion. Al preocuparse uUnicamente por si
mismos, adoptan una actitud que frecuentemente les permite salirse con
la suya —pues los demas actian deshonestamente por miedo—, pero
también pueden provocar que los demas se comporten hostiles o a la
defensiva con ellos, lo que conlleva al rechazo social debido a las
relaciones desiguales de poder y sumision que pretende establecer a ‘su
favor’.

Con sélo pensarlo un poco, podemos darnos cuenta de que ninguna de
estas dos formas de relacionarse es satisfactoria, pues en ellas hay siempre un
ganador y un perdedor.

Afortunadamente, ahora sabemos que hay otra forma de comportarse que
permite que todas las personas involucradas en la relacion aumenten su
autoestima, expresen sus sentimientos con libertad y logren sus objetivos.

e Estilo asertivo: Son personas que defienden los propios derechos sin
que esto necesariamente afecte al(os) otro(s). Implica hacerse
responsable de la propia conducta y decisiones asi como de sus
consecuencias.

Una persona asertiva demuestra seguridad en si mismo mediante
una escucha atenta; un tono de voz modulado, célido, claro y relajado;
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un buen contacto visual; postura corporal recta pero relajada, en actitud
de atencién y aceptacion. Lo mas probable, es que esta persona logre
su cometido, pero también puede suceder que no lo logre, sin embargo,
el saber que lo intent6 le hace sentirse mucho mejor, pues aunque no
siempre se ‘gane’, el comportarse asertivamente puede convertirse en
un premio en si.

Aunque la asertividad no garantiza el éxito en toda ocasion, es muy
satisfactorio lograr que los demas nos presten mas atencion, o que nos tomen en
cuenta sin tener que gritar o sin hacer sentir culpables a los otros; si comenzamos
a comportarnos asertivamente, es mas probable que logremos nuestros objetivos,
mejoremos nuestras relaciones interpersonales y nos demos cuenta de que un
mayor control de nuestras vidas es una recompensa en si misma.

Actividad6 T T T

De acuerdo a lo revisado en la sesion anterior, responde las siguientes preguntas:

v ¢Cudles son los estilos de respuesta que podemos tener ante alguna situacion
cualquiera? También proporciona ejemplos:

v ¢Como definirias el concepto de comportamiento asertivo a una persona que
nunca ha escuchado hablar de él?
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d) Técnicas del pensamiento

Nuestras actitudes, creencias y pensamientos equivocos nos impiden
desarrollar las ideas de una forma natural. Alberti y Emmons (1999) afirman que
una de las reacciones negativas mas comunes durante un proceso de
comunicacién, es imaginar las terribles consecuencias; otra de ellas es tener
pensamientos negativos, por ejemplo: “Soy un fracaso” o “La gente no sirve para
nada”. Para cambiar estos pensamientos negativos por otros mas recomendables,
se presentan algunas opciones: Alberti y Emmons nos hacen notar que tal vez
algunas de estas ideas sean verdaderas, pero que el punto es que si continuamos
pensando de este modo, podemos llegar a creer que lo que pensamos es verdad,
y de esta forma nunca haremos lo que realmente queremos.

Estos autores nos hacen notar que cuando nos imaginamos lo peor,
comenzamos a comportamos de tal forma que lo Unico que logramos es ’hacer
realidad’ eso tan terrible que imaginamos y entonces nos decimos: ‘¢ Ya ves?, te lo
dije, sabia que esto iba a pasar y no nos damos cuenta de que puede ser que
seamos nosotros mismos los que provoquemos estas situaciones. De esta forma,
seguiremos dejando de hacer y/o decir lo que deseamos.

Una vez que nos hemos dado cuenta de que pensar sélo en las terribles
consecuencias, en lo catastréfico que puede ser el que hagamos algo, una vez
gue hemos decidido dejar de imaginarnos lo peor y comenzar a ser mas
nosotros mismos, no debemos olvidar que algunas veces, este pensamiento que
‘nos estorba’ en realidad esta intentando darnos algin consejo constructivo valioso
incluso para la vida misma, por ejemplo, si nos invitan a asistir a una fiesta y
constantemente pensamos: ‘mejor no voy, va a ir fulano(a) y no me cae bien’, de
este pensamiento que nos esta impidiendo ir a la fiesta, tal vez podamos sacar un
consejo valioso: ‘alejate de fulano, busca cualquier oportunidad para acosarte’. De
esta forma, podemos darnos cuenta de lo que inconscientemente nos estamos
diciendo a nosotros mismos.

Una vez aclarado lo anterior, para esos momentos en los que lo que
pensamos es lo que nos impide realizar lo que realmente quisiéramos, Albert Ellis
(citado en Alberti y Emmons, 1999) nos propone cambiar nuestro pensamiento
negativo por pensamientos positivos en sentido contrario. Es decir, si no ‘me
animo’ a asistir a la fiesta, algunos de los pensamientos que pueden estar
‘impidiéndomelo’ son: ‘no tengo nada nuevo que ponerme’, ‘ni siquiera sé bailar,
de seguro que hago el ridiculo’.

En estas situaciones, Ellis nos propone convertir el sentimiento negativo en
uno positivo, por ejemplo, en el caso del ejemplo anterior, podriamos pensar:
‘Siempre me han dicho que con tal ropa me veo bastante bien, es improbable que
todos estrenen ropa este dia’, ‘¢, Quién no hace el ridiculo cuando baila?, jseguro
que aprendo nuevos pasos!’

Cuando ya convertimos el (los) pensamiento(s) negativo(s) a positivo(s), lo
gue sigue es una detencion del pensamiento, la cual es tan sencilla de usar
como su nombre lo indica: cuando el pensamiento negativo llegue a la mente, le
gritamos INTERNAMENTE jDETENTE!, y lo reemplazamos por el pensamiento
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positivo; con ello, nos sentiremos mejor. Se trata de una técnica conductual, por lo
gue es muy importante hacer esto todas las veces que el pensamiento negativo
vuelva a la mente, asi, tardard cada vez mas en regresar, hasta que un dia
desaparezca. Al usar la detencion del pensamiento, aumentaremos las
probabilidades de hacer y/o decir lo que realmente queremos y/o pensamos.

Hay situaciones en las que, por mas que pensemos positivamente, no
podremos evitar; situaciones que estan fuera de nuestro control, por ejemplo, el
qgue nos hagan examen. Donald Meichenbaum (citado en Alberti y Emmnos,
1999), nos propone la realizacién de una vacuna antiestrés para evitar sentirnos
tan presionados en estos eventos que sabemos que nos van a estresar y que son
inevitables.

Una vacuna antiestrés se realiza escribiéndonos un mensaje a nosotros
mismos acerca de la situacién que nos preocupa. Es un mensaje escrito en forma
personal, como cuando nuestro(a) mejor amigo(a) nos da animos, como Si nos
estuviera dando un consejo sobre cOmo comportarnos en esa(s) circunstancia(s).
Asi, cada vez que nos sintamos ansiosos por la situacion y especialmente cuando
el momento que nos preocupa se acergue, podemos leer nuestra vacuna y
‘memorizar’ su esencia, de esta forma, podemos repetirnos fragmentos del
mensaje en el momento oportuno, con lo cual nos sentiremos mas seguros. Un
ejemplo de vacuna antiestrés para el caso del ejemplo de la fiesta es el siguiente:

Cuando estés en la entrada reldjate, no te pongas inquieto(a), eso
no sirve de nada. Acuérdate de que te ves muy bien con esta ropa,
y eres una persona bastante agradable, asi que no te sientas mal.
Cuando te des cuenta de que fulano(a) se acerca a ti, simplemente
aléjate del sitio y acércate a donde esta la gente que te agrada. Si
ves a alguna persona que te agrada, pero no te animas a hablarle,
jhazlo!, ¢qué puedes perder? Si en algln momento te sientes
incbmodo(a), solo recuerda que siempre puedes volver a casa Si
asi ta lo decides.

Finalmente, Gary Emery (citado en Alberti y Emmons, 1999) nos alerta
sobre una razén por la cual acostumbramos tener cierto pensamiento negativo:
obtenemos alguna ganancia personal de ello. Es decir, tal vez, si nos negamos a
asistir a la fiesta, tal vez, nuestro mejor amigo(a) dedique buena parte de su
tiempo a preguntarnos sobre nuestras razones y miedos y/o a convencernos de
que deberiamos hacerlo, con lo cual, tenemos su atencion. Si este es el caso, es
conveniente pensar si obtendriamos la misma ganancia —o tal vez mas— si
cambidaramos nuestra forma de pensar y actuar; puede ser que el comenzar a ser
mas sociables y asistir a esa fiesta nos permita estar mas cerca de él (ella), tal vez
hagamos nuevos amigos.

e) Técnicas Asertivas

Se dice sencillo, pero cuando una persona no estd acostumbrada a ser
asertiva, se le dificulta mucho el comunicar sus deseos o defender sus derechos
ante otras personas, por ello, las siguientes técnicas asertivas (todas las técnicas
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asertivas, salvo que se especifique lo contrario, provienen de Smith, 2003) son de
gran ayuda para comenzar a practicar un nuevo estilo de vida asertivo, pues son
Gtiles y aplicables en todas las situaciones sociales.

En la etapa adolescente y adulta joven, hacer amigos, pertenecer a un
grupo y/o tener una pareja, son algunas de las principales preocupaciones, asi
que las siguientes técnicas asertivas son de mucha utilidad cuando se trata de

hacer amigos.

e Libreinformacion

Se trata de observar realmente a la otra persona —en sus actitudes, su
forma de vestir, etc., alguna cosa que nos de una pista mas 0 menos segura de
algo que pueda interesarte—. De esta forma, la conversacion podria versar sobre
algo que ambos tienen en comun, o sobre un tema del cual no sabemos mucho,
pero nos gustaria saber mas y esa persona puede ayudarnos. Por ejemplo,
podemos acercarnos al chico que nos gusta y comenzar a hablarle sobre fatbol ya
gue hemos observado que suele usar una playera de cierto equipo.

e Autorrevelacion

No basta tan sélo con comenzar a preguntarle al otro sobre sus intereses,
una comunicacion asertiva debe incluir tantos yo como personas se estén
comunicando (Casares y Siliceo 1992), asi, en el momento de la autorrevelacion,
damos de manera asertiva informacion sobre nosotros mismos para que la
comunicacién fluya en ambas direcciones —por ejemplo, podemos decirle al chico
gue también nos agrada del futbol, que le vamos al mismo equipo, etc.— y ademas
incitamos a la otra persona a que se comunique con nosotros, por esto es de
suma importancia no hacer preguntas que puedan responderse con un si 0 un no
—tampoco contestar de esa forma—, y dar informacion sobre nosotros mismos,
para que nuestro nuevo(a) amigo(a) no se sienta cuestionado(a), ni la
conversacion sea solo sobre nosotros mismos.

Algunas ocasiones, la gente ‘no permite’ que defendamos nuestros
pensamientos, sentimientos o derechos, no acepta que no nos dejemos manipular
por ellas y pretendamos defender nuestros derechos. Un ejemplo de una
situacion asi, es cuando queremos regresar un articulo defectuoso. En situaciones
como estas, podemos usar las siguientes técnicas:

e Disco rayado

Consiste en ser persistentes y repetir una y otra vez lo que queremos,
pensamos 0 deseamos sin enojarnos ni levantar la voz. Esta técnica también es
de gran utilidad cuando alguien pretende obligarnos a hacer algo que no
gueremos (como consumir algun tipo de droga, o tener relaciones sexuales
cuando realmente no lo queremos), pues nos permite evitar justificaciones y por
qués de nuestras acciones; es decir, no tenemos que dar razones logicas para no
hacer algo que no queremos —es uno de los derechos asertivos que se revisaran

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
152 anaruiz108@yahoo.com.mx



De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

en la Ultima parte de este manual—, lo que también ayuda a disminuir los
sentimientos de culpabilidad.

e Compromiso viable

Si nuestro interlocutor no cede, 0 se muestra a su vez asertivo con nosotros
y parece no haber solucion posible a la situacion, podemos manifestar disposicion
a esperar un periodo de tiempo concreto para resolver el problema. En el caso de
personas con las que nos interesa tener una relacion en niveles interiores,
podemos acordar acatar los deseos de la otra persona en la siguiente ocasion e
incluso —entre dos personas asertivas—, puede decidirse en un ‘volado’.

Es importante nunca olvidar que el sentimiento de respeto propio es mas
importante que cualquier otra cosa, por lo tanto, hay ocasiones en las que no es
conveniente usar la técnica de compromiso viable, por ejemplo, cuando alguien
pretende obligarnos consumir algun tipo de droga, o a tener relaciones sexuales
sin que nosotros lo deseemos.

Otra situacion en la que la asertividad puede ayudarnos, es cuando somos
constantemente criticados por personas con las que no nos interesa mantener una
relacion en niveles interiores, pero de las cuales nos molestan sus criticas. Para
evitar entrar en las manipulaciones de este tipo de personas, es conveniente
usar las siguientes técnicas:

e Banco de niebla

Esta técnica consiste en no negar ninguna critica para no caer en el juego,
esto lo podemos lograr haciéndole saber al otro que entendimos su mensaje y que
no va a lograr molestarnos, para ello, podemos:

e Convenir con la verdad: admitir que algo que nos dicen es cierto.

e Reconocer la posibilidad de la verdad: aceptar que lo que nos dicen tiene
algo de verdad.

e Reconocer la veracidad general de declaraciones. Dar la raz6n a los
argumentos ‘l6gicos’ que da la otra persona.

Es conveniente usar esta técnica cuando no pretendemos que la otra
persona se porte asertiva con nosotros, pues lo que se hace es poner una frontera
psicolégica antimanipulaciones entre nosotros y nuestro interlocutor.

Al usar ésta técnica, Smith nos menciona algunas preguntas que surgen
con cierta frecuencia: ¢como dar la razén a alguien que dice algo que no es
cierto?, ¢tengo que mentir acerca de mi mismo para complacer al otro? Podemos
hacer esto sin mayor problema siempre y cuando no tengamos una evidencia
absoluta, garantizada e incontrovertible sobre el hecho, es decir, no podemos
negar que vivimos en el planeta tierra, pero en el caso de cosas menos
garantizadas, como el color de una pelota que nosotros vemos roja y el otro la ve
mas bien anaranjada .... ¢tiene caso entrar en conflicto por ello? Respecto de la
primera pregunta, podemos pensar que nuestra pelota roja pueda no verse tan
roja al lado de una paleta de grosella, o verse mas roja que una manzana; también
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su color puede depender de la cantidad de luz que refleje y el &ngulo desde el cual
la estemos viendo... esto es relativo, por ello podemos, sin problema alguno,
reconocer que el otro puede tener razén y la pelota no sea tan roja como creemos.

En cuanto a la segunda pregunta, un ejemplo seria cuando alguien nos dice
que estamos totalmente negados para aquello que nos gusta, por ejemplo la
musica, podemos, de igual manera, poner las cosas en perspectiva y decir sin
pena ni frustracion: ‘Puede que tengas razén, en comparacion con Mozart estoy
negado para la masica y en comparacion conmigo mismo, a veces lo hago muy
mal’.

Cuando las personas que nos critican o manipulan son importantes para
nosotros, la situacion es diferente por ser mas dolorosa y por tanto el banco de
niebla no funciona como deberia, ¢por qué?, porque lo importante en una
circunstancia asi es modificar la situacion; cuando alguien nos importa, lo mas
conveniente es propiciar que tenga una conversacion asertiva con nosotros,
para ello tenemos las siguientes propuestas:

e Interrogacion negativa

Consiste en no negar nuestros errores, pero tampoco aceptarlos. Lo que se
pretende es mostrarnos interesados por lo que el otro nos dice sin molestarnos por
la critica. Las preguntas que mas se usan en esta técnica son:

¢ ;Qué hay de malo con ?
¢ . Qué es lo que estoy haciendo que no te gusta?

Si la critica manipulativa termina, pero lo que nos interesa es que el otro se
comporte asertivamente con nosotros y asi mejorar la convivencia, podemos
continuar con esta misma técnica de la siguiente forma:

e Debe haber otras razones para no ir a la fiesta, ¢qué otro inconveniente
encuentras?

Esta técnica se emplea las veces necesarias hasta que la cuestion critica
del conflicto en el comportamiento se manifieste abiertamente, es decir, el final
optimo es que el otro abandone su intento de manipulaciéon moral y comience a
exponernos sus deseos asertivamente usando la transmision activa.

e Transmisién activa

Esta técnica propuesta por la Fundacion de Investigaciones Sociales A.C.
(2001), nos permite ensefiar a nuestro interlocutor, como comportarse
asertivamente con nosotros. Una vez que el punto en conflicto ha salido a la luz,
se parafrasea su expresion anteponiéndole lo siguiente: ‘Entonces tu no quieres
que hagal/vaya/diga/etc porque cuando lo hago/voy/digo/etc.)

, ¢estoy en lo cierto?’, y una vez llegado este punto, ya establecida
una comunicacion asertiva podemos establecer un compromiso viable.
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Las dos técnicas anteriormente expuestas son muy Utiles para frenar o
evitar violencia que pueda cometerse contra nosotros por parte de alguien cercano
a nosotros, como nuestros padres 0 nuestra pareja; también sirve para evitar un
embarazo no deseado producto de una relacién sexual obligada por medio de
manipulacion.

e FEl modelo DEPA

Existen situaciones en las que nos sentimos tristes o lastimados por las
conductas o palabras de otras personas, y algunas veces es necesario pedir al
otro que cambie su conducta, para ello nos sirve el modelo DEPA, propuesto por
Ruiz e Imbernon (1996); este modelo se compone de los siguientes pasos:

Describir de manera clara la situacion que nos desagrada y queremos sea
cambiada y/o eliminada.

Expresar los sentimientos personales en primera persona, evitando acusar al
otro.

Pedir un cambio concreto de conducta.

Agradecer la atencion del otro a nuestra peticion.

e Asercidn negativa

Como personas asertivas que estamos aprendiendo a ser, es importante
aceptar nuestros errores y disculparnos cuando es necesario —cuidando no caer
en la manipulacién y sentimientos de culpa que el otro pretenda provocarnos-.
Una técnica que nos sirve para ello es la asercién negativa, en la cual, lo
importante es actuar de modo tal que quede claro que es inutil criticar nuestro
error, porque admitimos que ha sido totalmente nuestro y ninguna critica lograra
regresar el tiempo y remediar la situacion. Esta técnica nos permite mantener la
dignidad y respeto propio cuando somos criticados por una falta que es 100%
nuestro error —recordando siempre que error no es el equivalente a culpa o a
hacer algo malo—

Otra parte importante de la asertividad que usualmente se nos dificulta, es
la aceptacion de elogios por parte de otros, la asertividad también nos brinda
algunas técnicas conductuales para ello:

e Reconociendo una verdad: aceptar el cumplido cuando alguien nos felicita
sinceramente y creemos que es verdad. Por ejemplo, en el caso de una un
corte de cabello, podemos decir: ‘Gracias, a mi también me gusta mucho
como se me ve'.

e Ante adulaciones: si creemos que la felicitacion se debe a que pretenden
obtener algo de nosotros a cambio, 0 que esta dada sarcasticamente,
podemos usar una interrogacion positiva (Fundacion de Investigaciones
Sociales, A.C.), por ejemplo: ‘¢, Qué tiene este corte para que te guste tanto?’

e Sentimientos contradictorios: si creemos que el comentario positivo es
sincero, pero no estamos muy seguros respecto a nuestra opinién, podemos
decir: ‘Agradezco mucho el cumplido, pero por mi parte aln no se que
pensar’.
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Usando las técnicas asertivas frecuentemente, podremos observar como
nuestra autoconfianza aumenta y con ella nuestra autoestima comienza a
acercarse a la ideal. Podremos darnos cuenta de que el defender nuestros
pensamientos, deseos y derechos propios es una recompensa en si misma, auln
cuando no podamos ‘salirnos con la nuestra’.

f) Derechos Asertivos

Como conclusién de lo anterior, puede ser de gran ayuda el tener una lista
de nuestros derechos, pero no los que cominmente ejercemos, sino de nuestros
derechos asertivos. En la siguiente tabla se muestran en la columna de la
izquierda las suposiciones erroneas, los aprendizajes sociales anteriores que no
nos permiten comportarnos de manera asertiva, y en la columna derecha nuestros
derechos asertivos, los cuales aparecen en primera persona con la finalidad de
que, de acuerdo con autores cognoscitivos como Meichenbaum y Ellis (citados en
Alberti y Emmons, 1999), al leerlos y repetirlos en forma frecuente, estos derechos
se interioricen en pensamientos positivos que fomenten o0 mejoren nuestro
comportamiento asertivo.

Suposiciones Tengo derecho a:
. 1. estar bien, aunque los
No es bueno ser egoista. . .
demas no lo estén tanto.
Es vergonzoso equivocarse. 2. cometer errores.
. . . sentir diferente que los
Debo sentir lo que quieren los demas o lo . .
X ; demas, porque mis
gue todos los otros dicen sentir. A .
sentimientos son validos.
Tengo que estar de acuerdo con todo lo que
. . 4. expresar respetuosamente
dicen los otros, sobre todo si son personas . .
“ A H n mlS Oplnlones
mas importantes
Se debe ser logico y consecuente con las 5. cambiar de forma de
creencias y pensamientos. pensar.
Se debe ser flexible y adaptarse a la : .
: 6. no siempre ser flexible.
sociedad.
Al cambiar las cosas, todo podria ser aun . .
intentar un cambio.
peor
No hay que hacer perder a los demas su 8. pedir ayuda o apoyo
valioso tiempo con los problemas propios. emocional.
A la gente no le gusta escuchar que uno se 9. sentir y a expresar mi
siente mal, es mejor poner una cara feliz. dolor.
Cuando alguien se molesta en dar un 10.cuestionar los consejos de
consejo, es mejor tomarlo en cuenta. los demas.
. . 11.decir “si” 0 "no" cuando yo
Es necesario adaptarse a los demas, a la . :
; quiera o lo considere
mayoria.
correcto.
(continua)
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Derechos asertivos (continuacion)

Suposiciones
No se debe ser antisocial

Se debe tener siempre una buena razon

De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

Tengo derecho a:
12.querer estar solo.
13.no saber qué es lo que me

. pasa, ni cuales son mis
para todo lo que se siente y se hace. -

sentimientos.
Es cuestion de educacion el avisar a los
demas sobre las decisiones tomadas, sobre
todo a nuestros padres Yy personas

cercanas.

14.no justificar mis actos o mis
sentimientos ante los
demas.

15.no responsabilizarme de
los problemas de los
demas.

16.ver tanto los defectos como
las virtudes de los otros.

Es un deber ayudar a quien tiene un
problema

Es una buena politica intentar ver siempre el
lado bueno de la gente.

No esta bien quitarse a la gente de encima;
si alguien hace una pregunta, hay que darle
siempre una respuesta satisfactoria.

17.responder o a no hacerlo si
no es mi deseo.

18.Tengo derecho a no hacer valer mis derechos si asi lo decido

CONCLUSIONES

A lo largo de este taller hemos notado que la asertividad es un factor de
proteccion ante las situaciones de control y manipulacién de los otros, pues
favorece una comunicacion adecuada y se va consolidando al tomar decisiones
libres y responsables, lo cual es muy importante para poder manifestar nuestras
decisiones sobre realizar o no determinada accion.

Los autores que proponen las técnicas asertivas descritas en este taller han
encontrado que como consecuencia directa de un comportamiento asertivo,
muchas personas han logrado una autoestima precisa, han reducido su ansiedad
y sintomas fisicos, superado su depresion y han aprendido a respetar a los seres
vivos. Esto les ha ayudado a alcanzar las metas que se han propuesto para sus
vidas, a mejorar su autoaceptacion y su capacidad para relacionarse y
comunicarse con los demas.

Si al comenzar nuestro camino hacia una vida asertiva sufrimos algun
fracaso, es importante analizar la situacion, encontrar en qué podemos mejorar, y
recuperar la confianza en nosotros mismos. Todos deseamos que al comportarnos
asertivamente podamos alcanzar nuestras metas, sin embargo, de no ser asi, es
bueno sentirse satisfechos por haber ejercido el derecho de expresarnos.
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Respecto a lo anterior, es importante mencionar que al iniciar la practica
asertiva pueden presentarsenos algunos conflictos, pues la mayoria de las veces,
la otra persona no espera escuchar lo que realmente nosotros queremos decir,
sino lo que ella desea; por eso es recomendable comenzar nuestro entrenamiento
asertivo con metas pequefias, de esta manera, habrd mas probabilidades de
obtener nuestra recompensa (sobre todo la interna). Esto es: si nuestra meta es
demasiado alta, podemos frustrarnos y abandonar el objetivo de ser personas
asertivas.

Como ultimo comentario, es de suma importancia enfatizar el derecho
asertivo #18: “Tengo derecho a no hacer valer mis derechos si asi lo decido”.
Ejemplos de situaciones en las que podemos elegir ejercer el derecho #18 son las
siguientes:

e cuando una persona se encuentra especialmente sensible

e cuando una persona nos lastima o molesta, pero recapacita y se

disculpa (si esto ocurre con frecuencia si es recomendable hablar con
ella asertivamente)

e situaciones en la que nuestra integridad fisica esta en juego (como en

un asalto)

e en conflictos juridicos o legales (en el caso de una detencion)

Tampoco es beneficioso esforzarnos en ser asertivos cuando nuestra
ganancia no vale el precio que tenemos que pagar en dolor personal (por ejemplo
nuestros mejores esfuerzos por actuar asertivamente no dan como resultado una
reaccion deseada, e incluso pueden originar un incremento de la no deseada). Por
ello es importante saber que no podemos cambiar a una persona y que un cambio
de conducta solo se dara si ella esta dispuesta a hacerlo, por lo tanto, aunque la
persona en cuestion nos importe mucho, tal vez seria mejor aplicar el banco de
niebla en vez de una interrogacion negativa.
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Métodos Anticonceptivos (adaptado de sarlanga.com y para queestestesbien.com)

De lo vicioso a lo virtuoso con asertividad

ANEXO 1

ANTICONCEPTIVOS NATURALES

NOMBRE DESCRIPCION Contraind. RESPONS.
Permite tener relaciones sexuales: 8 dias
RITMO después de iniciada la menstruaciéon y 8 dias | Ninguna Mujer
antes de la fecha préoxima probable
Prohibe tener relaciones sexuales cuando el
MOCO moco se hace muy viscoso y al tratar de Ninguna Muier
CERVICAL separarlo entre los dedos se extiende mas de 9 !
3cm de longitud.
Permite tener relaciones sexuales a partir de
la tercera noche en que la mujer a
comprobado un aumento de su temperatura
TEMPERA- corpgral (menos de 1.grado cen'glgrado) hasta
la proxima menstruacién. La mujer debe . .
TURA . . o Ninguna Mujer
medirse la temperatura vaginal, cada mafiana
BASAL : e
y confeccionar una gréfica, alrededor de la
mitad de su ciclo vera que la temperatura se
eleva, es el momento mas peligroso, pero
luego de tres dias ya no hay peligro.
ANTICONCEPTIVO DE BARRERA
NOMBRE DESCRIPCION Contraind. RESPONS.
Se le conoce como condén,’el cual debe
PRESERVA- |recubrir totalmente el pene Unico método Alergia al
TIVO MAS- | anticonceptivo —junto con el condén material del |Varén
CULINO femenino— que ayuda a prevenir el SIDA 'y mismo.
otras enfermedades de transmision sexual.
Son recubrimientos delgados de plastico
PRESERVA- poliuretano con aros de pollur_etano en Alergia al
extremos opuestos. Estos se introducen en la . .
TIVO FE- . . . material del | Mujer
vagina antes del coito. Impiden el paso de los .
MENINO . ) . mismo.
espermatozoides y previenen el contagio de
enfermedades de transmisién sexual.
Es un dispositivo colocado dentro del introito
DIAEFRAGMA vgglnal de la muijer. Es_ poco usadq por su V_u_Ivovagl- Mujer
dificultad en la colocacion y molestias que nitis
genera.
OVULOS Tienen contenido espermicida, se debe
VAGINALES | colocar la mujer un évulo quince minutos .
o ; . Vulvovagi- :
antes de la relacion sexual y dejarlo alli porlo | .. Mujer
8 . nitis
menos 6 horas después de haber terminado
la relacion para que tenga efecto.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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ANTICONCEPTIVO HORMONAL La mujer es la persona responsable de su uso.

) . EFECTOS
NOMBRE DESCRIPCION Contraindicaciones SECUNDARIOS
Fumadora y mayor de 35
Son farmacos de anos, enfermedad
contenido hormonal que | hepética, antecedentes En algunos casos:

ANTICON- : , .

CEPTIVOS contienen estrogenos y |de Cancer de mama o cefal_eas

ORALES progestadgenos, que se |Utero, de tromboembolia, |persistentes,

COMBINA- deben tomar diariamente |presencia de enfermedad | depresion,

DOS por via oral para evitar el |venosa grave, afeccién hipertension, au-
embarazo, son muy cardiaca, diabetes, mento de peso.
eficaces. hipertensién mal

controlada.
Son farmacos que soélo
contienen
ANTICON- progestagenos, y que .
CEPTIVOS también se toman Sangradp uterm_o anor En algunos casos:
- mal no diagnosticado,
ORALES diariamente, se usan en amenorreay
p i antecedentes de trom-

DE SOLO aguellas mujeres con boembolismo v cancer sangrado

PROGES- hijos lactantes, que de mama y intermenstrual.

TAGENOS tienen anemia o no ’
pueden recibir
estrégenos.

Consiste en colocarse

inyecciones de contenido

hormonal, al igual que los La mayoria deja
anticonceptivos orales, Segun el contenido de menstruar,
pueden haber de hormonal, las algunas aumentan

INYECCIO- \ . L .

NES contenido combinado contrglndlcauones seran de'peso y otras
(estrogenos y las mismas que las de los |refieren sangrado
progestagenos) o de solo | anticonceptivos orales. frecuente y en
progestagenos. Se escasa cantidad.
pueden aplicar cada uno,
dos o tres meses.

Consiste en la
implantacién debajo de la
piel del brazo de capsulas
: Aumento o
delgadas y flexibles que . N
) Los mismas disminucion de
contienen levo-norgestrel contraindicaciones de los | peso, alteraciones
IMPLANTES |6 desogestrel, ) : peso,
. anticonceptivos orales en el sangrado

progestagenos que se :

X . combinados. menstrual, dolor
liberan sostenidamente y .

) i mamario
ejercen su funcion. El
método dura entre 3a 5
afios.

(Continta en la siguiente pagina)
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ANTICONCEPTIVO HORMONAL (continuacion)

La forma de uso es facil,
y se debe poner el dia 3
del ciclo y retirarlo el dia
24,

combinados.

, o . EFECTOS
NOMBRE DESCRIPCION Contraindicaciones SECUNDARIOS
Mujeres con peso menor
Es un método hormonal a 50 kg 6 mayor a 70 kg.
gue consiste en adherir a |y/o que anteriormente no .
. , Los mismos
la piel parches de uso hayan usado algun
; efectos de los
semanal (3 parches meétodo hormonal, y . .
PARCHES . . anticonceptivos
durante los primeros 21 mujeres que tengan orales
dias del ciclo, y un alguna contraindicacién ;
; . combinados
periodo de descanso de 7 | en los métodos
dias). anticonceptivos
hormonales anteriores.
Consiste en la aplicacion
vaginal, una vez por mes,
de un anillo liberador de . Los mismos
. . Los mismas
hormonas anticonceptivas R efectos de los
ANILLOS en el fondo de la vagina contraindicaciones de los anticonceptivos
VAGINALES gina. anticonceptivos orales P

orales
combinados

DISPOSITIVO INTRAUTERINO La mujer es la persona responsable de su uso.

3 EFECTOS
NOMBRE DESCRPCION CONTRAINDICACIONES
SECUNDARIOS
Enfermedad inflamatoria
pélvica, dolor pélvico
Es el dispositivo cronico, sangrado
intrauterino mas menstrual abundante,
conocido, es implantado | tumores del aparato L
o ) . . Mayor duracion
por el médico mediante genital, cancer de cuello
P . : del sangrado
una técnica sencilla. El uterino en todos sus
T DE COBRE | _. oL ; menstrual, en
dispositivo libera cobre estadios, antecedentes
. algunos casos
para hacer su efecto. Se |de embarazo ectopico, "
. ~ ” : dolor pélvico.
cambia cada 10 afios, malformacion uterina,
pero puede retirarse en paciente con conductas
cualquier momento. de riesgo para enferme-
dades de transmision
sexual y embarazo.
Es un dispositivo en
forma de T, como el Iguales
DIU . . : T Iguales efectos
anterior, pero éste libera | contraindicaciones que el g
HORMONAL . ) gue el anterior.
progesterona. Se cambia |anterior.
una vez al afio.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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ANTICONCEPTIVO QUIRURGICO

. EFECTOS
NOMBRE DESCRIPCION CONTRAINDIC. SECUND. RESPONS.
En la mujer se bloguean las .
) Mujeres

trompas de falopio, menores de 30
BLOQUEO impidiendo que el 6vulo sea afios v/o Rara vez
TUBARICO |liberado a la cavidad inse Zras de dolor
BILATERAL |uterina, asi este no podra 9 o Mujer

haber conce- pélvico

O SALPIN- encontrarse con el bido el numero | crénico
GOCLASIA espermatozo_u,je. Sele deseado de

conoce también como .

" " hijos.

Ligadura de trompas

En el vardn se bloguean los

conductos deferentes, lo

gue impide que los

espermatozoides salgan al

exterior del pene. Es Hombres

necesario cuidarse con otro |inseguros de
VASECTO- | método durante las haber com- Ninguno varen
MIA primeras 20 relaciones pletado el 9

sexuales, pues pueden namero de hijos

haber quedado deseados.

espermatozoides por

debajo del lugar de blogueo

gue pueden provocar un

embarazo no planeado.
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ANEXO 2

‘Laboratorio vivencial de la conducta humana’ (adaptado de Acevedo 1996)

DURACION: TAMANO DEL GRUPO:

75 minutos. llimitado, de preferencia en nameros
pares.

RECURSOS MATERIALES: DISPOSICION DEL GRUPO:

Un salon suficientemente amplio, Corrillos de cuatro personas.

iluminado y despejado para poder
sentarse en el suelo.

USOS: INSTRUCCIONES ESPECIFICAS:

Observar la conducta verbal y no El instructor debe asegurarse de que
verbal asi como el compartir una
situacion frustrante que mas adelante
se “resolvera” con técnicas asertivas. mente sus instrucciones.

cada individuo ha entendido perfecta-

Al repartir los papeles, las personas no
deben comunicarse entre si ni mostrar-
las a los otros.

DESARROLLO:

Se pide a los corrillos que en 5 minutos cada uno de los integrantes
comparta al grupo la “fotografia” obtenida del ejercicio de relajacion y
posteriormente elijan al emergente grupal (con el que mas se identifique el grupo)
para realizar el ejercicio (5 minutos para la eleccion).

Una vez realizada la eleccién, a cada individuo que forma la cuarteta se le
asigna un papel:

O Observador y moderador

P Plantea un problema

Q Plantea Unicamente preguntas
R Unicamente plantea respuestas

Después de asignar los papeles, se dan 5 minutos para que cada

participante lea sus instrucciones sin leer las de los demas. Se da una sefal
para iniciar el ejercicio (30 minutos).

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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Al finalizar la dinAmica, se comparte brevemente (15 minutos en total) con
los demés corrillos la experiencia, enfatizando en la comunicacion verbal y no
verbal de los participantes (P, Q y R).

INSTRUCCIONES PARA LOS PARTICIPANTES

“ O"
- Escuche atentamente la discusién
- Anote los siguientes puntos durante la discusiéon de P y R:

a. Los sentimientos NO verbalizados de cada uno durante la discusion
(comunicacion verbal y su concordancia con la no verbal)

b. Como se dieron y recibieron las proposiciones de R

c. Cuédles proposiciones de R brindaron ayuda, cuales no y por qué.

- Anote los siguientes puntos durante la discusion de Py Q:

a) Los sentimientos no verbalizados (comunicacién verbal y su concordancia
con la no verbal)

b) La diferencia de conducta entre Q y R y como afecta esto a P

c) Cuales proposiciones de Q brindaron ayuda, cuales no y por qué

- Como moderador debe seguir los siguientes pasos:
a) 5 minutos para que P explique su problema
b) 5 minutos para que R discuta con P
c) 5 minutos para que Q discuta con P
d) 5 minutos para que P diga como lo ayudaron Q y R
e) 5 minutos para que O dé sus observaciones, principalmente en cuanto a
comunicacién no verbal
f) 10 minutos para que el grupo discuta el ejercicio

113 PH

- Durante 5 minutos, hablara sobre la situacion que recordo durante la relajacion.
Tratara de hablar principalmente sobre sus sentimientos y pensamientos en esos
momentos, apoyado por la “fotografia de la situacion”.

- Discute 10 minutos: 5 con Ry 5 con Q.

- Se discute libremente con R y con Q, hay que tratar de profundizar en las
sugerencias recibidas. Explique detalladamente su situacion, ignorando a los
observadores. Ponga atencion en los cambios de percepcidon que le ocurran con
RyQ.

- Durante el tiempo de discusion grupal, explique al grupo cuéales opiniones le
brindaron alguna ayuda y cémo se sintio.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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“Q

- Escuche con detenimiento el problema presentado.

- Debe realizar algunas preguntas para ayudar a P. No debe dar consejo, ni
experiencias personales.

- Deje la responsabilidad de las respuestas a P . el ejercicio habra tenido éxito si P
redefine su situacion, tomando en cuenta factores diferentes a los que
originalmente presento.

“ RH

- Escuche el problema presentado con detenimiento.
- Responda tomando en cuenta lo siguiente:
a) Describa una experiencia similar que haya tenido usted o alguna persona que
conozca y diga que solucion le dio. Insista.
b) Recomiende qué pasos daria usted si estuviera en lugar de P.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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ANEXO 3
Ejercicios de asertividad (Tomados de Smith, 2003)

B. En el restaurante:

Pedro y Ana se encuentran cenando en un restaurante no muy caro. Pedro ordena
una carne término medio, pero cuando le sirven, se da cuenta de que esta bien
asada.

C. jVamos, prueba!:

Susana es una estudiante activa y sociable, dltimamente ha estado saliendo con
un muchacho llamado Jorge quien le gusta mucho. Una noche, él la invita a una
pequefia reunién con otras dos parejas. Jorge le presenta a todos y Susana
empieza a pasar un buen rato. Tiempo después, uno de los presentes saca una
pequefia bolsa con droga; todos reaccionan con alegria, excepto ella. Nunca ha
probado droga alguna y no le parece buena idea comenzar ahora. Sin embargo,
no sabe que hacer cuando Jorge le ofrece un poco.

D. Pasada de peso

Paco y Malena llevan nueve afios de casados. Recientemente han tenido
problemas porque él considera que Malena ha engordado mucho y necesita bajar
de peso. Continuamente saca a relucir el tema, diciéndole que no es la misma
mujer con que se casO (quien pesaba once kilos menos). Paco sefiala con
insistencia que la gordura es mala para la salud y que es un mal ejemplo para los
nifos.

Siempre se burla de ella por estar “gordita” y suspira por las mujeres delgadas,
comentando siempre su atractivo. Este comportamiento se ha repetido
constantemente los ultimos tres meses y ella se siente muy molesta. Aunque ha
tratado de bajar de peso, todos sus esfuerzos han sido en vano. En una reunion
de amigos mutuos que hacen en su casa, Paco llamar la atencion a los otros
sobre el “problema” de Malena, ésta es la gota que derrama el vaso.

E. El hijo del vecino

Edmundo y Virginia tienen un nifio de dos afos y una bebita. Desde hace una
semana, el hijo del vecino, de 17 afios, ha estado escuchando el estéreo de su
automovil a todo volumen, justo a la hora de dormir de los nifios. Aunque el
muchacho esta en su cuarto, éste esta precisamente frente a la ventana del cuarto
de los nifios (que es la mejor habitacion), quienes, I6gicamente, no pueden dormir
hasta que la musica termina. Edmundo y Virginia estdn muy molestos.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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F. El perdedor

Roberto es un muchacho de 22 afios que ha abandonado sus estudios de
bachillerato. Ahora trabaja en una fabrica de plasticos y vive solo en un cuarto
pequefio en la azotea de un edificio de departamentos. En los ultimos catorce
meses, no ha salido con ninguna muchacha. Abandondé la escuela después de una
serie de situaciones deprimentes: malas calificaciones, reportes a sus padres y
acoso de algunos de sus comparieros. En dos ocasiones ha pasado noches en la
carcel por ingerir bebidas embriagantes en la via publica.

Hace dos dias Roberto recibié una carta de su madre en la cual le pregunta como
esta no sin antes darle grandes detalles sobre los éxitos recientes de su hermano.
El dia siguiente el supervisor le llama la atencion por un error que en realidad él no
cometié y una secretaria, a quien invita a cenar, lo rechaza.

Al llegar a casa esa misma noche, Roberto se siente bastante deprimido. Para
empeorar las cosas, el casero lo espera en la entrada para exigirle el pago de la
renta antes de que se gaste el dinero en las borracheras que organiza en su casa.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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ENCUESTA

En el espacio siguiente comparte tu opinion respecto al taller (la pertinencia de los
contenidos, el desempefio de la facilitadora, lo inadecuado o inadecuado de las
dinamicas realizadas, etc.)

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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ANEXO A3
MEMORAMA: “FORMAS DE LA VIOLENCIA”

Violencila
verbal

Cuando una persona insulta u
ofende o dice cosas preocupantes
a otra con la finalidad de hacer
sentir mal y/o reprimir al otro; es
cualquier forma verbal que nos
denigre como seres humanos.
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Violencia
emocional

Toda accion que realiza una
persona contra otra para humillarla
y controlarla —intimidacion, amena-
zas, manipulacion, humillaciones,
acusaciones falsas, vigilancia, per-
secucion, aislamiento—. Una de sus
formas es la violencia verbal.




Violencia
patrimonial

Que alguien disponga de los
bienes personales de otro sin

consentimiento del propietario.
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Violencila
de género

Es deducir de las diferencias
biologicas naturales, consecuen-
cias discriminatorias en el plano
humano racional y del compor-
tamiento en la sociedad.




Violencila
fisica

Cualquier accion que implique el uso de
la fuerza contra otra persona y/o atente
contra la integridad fisica —golpes,
patadas, pellizcos, lanzamiento de ob-
jetos, empujones, cachetadas y rasgu-
Aos— aungue no produzca marcas en el
cuerpo. El extremo de este tipo de
violencia es el homicidio.
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Violencila
sexual

Cuando una persona es obligada por otra a
hacer cosas durante el acto sexual que no le
agradan, o a mantener relaciones sexuales
cuando no quiere. Todo acto que implique el
uso de la fuerza, la intimidacioén, el chantaje o
el soborno para que otra persona lleve a cabo
acciones sexuales no deseadas; agresiones
sexuales con armas u objetos, etc. La
maxima expresion de este tipo de violencia es
la violacion sexual.




ANEXO B1

CARTAS DESCRIPTIVAS ORIGINALES (SESIONES 3 Y 9) DEL TALLER FACILITADO EN
BACHILLERATO: “ENCONTRANDO A MI YO ASERTIVO”

Sesiéon 3
Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o Exposicion
TACION P

Gafetes, tarjetas

¢ Actividad individual guiada | blancas, plumones,

e Actividad grupal guiada seguros, gis, pizarron,
hojas blancas y MA, p.4

45 MIS METAS

TAREA | Elaborar un cuadro de metas personales

Sesiéon 9
Minutos Actividad Técnica Material
5 RETROALIMEN- o Exposicion
TACION P
TECNICAS « Dramatizacion Gafetes, tarjetas
30 ASERTIVAS CONTRA | ExDOSIcion blancas, plumones,
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1 Encontrando a mi yo asertivo

NOMBRE:

FECHA:!

CUESTIONARIO INICIAL

1. ¢CUALES SON LAS AREAS DE TI MISMO(A) QUE CONOCES BIEN?

2. ¢ QUE AREAS DE TI MISMO(A) TE GUSTARIA CONOCER MEJOR?

3. ¢ CONSIDERAS QUE CONOCERTE A Tl MISMO PUEDA SER UTIL EN CUANTO AL CUMPLIMIENTO
DE METAS? EXPLICA TU RESPUESTA.

4. ¢QUE ES ASERTIVIDAD?

5. ¢LA ASERTIVIDAD PUEDE AYUDARTE EN ALGUN ASPECTO DE TU VIDA? EXPLICA TU
RESPUESTA.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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PASADO, PRESENTE Y FUTURO

En el espacio en blanco expresa tu pasado, presente y futuro con relacién a tu
propio cuerpo, tu personalidad, tu familia y cdmo te has desenvuelto en la escuela,
es decir: como fuiste, cOmo eres y cOmo quieres ser:

¢, Cudles son las coincidencias en el equipo?

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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3 Encontrando a mi yo asertivo

EL SENTIDO DE MI VIDA

En esta pagina, podras realizar una expresion personal que responda a la
siguiente pregunta: ¢cual es el sentido de mi vida?

[rm

¢, Cuales son las coincidencias en el equipo?

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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MIS METAS

En la siguiente tabla deberas representar tus metas personales a corto, mediano y
largo plazo, cuales son los obstaculos que puedes encontrar en el camino asi
como las acciones a realizar para solucionarlos.

METAS

¢, QUE HACER PARA
LOGRARLO?

¢ QUE OBSTACULOS
PUEDE HABER ENTRE
MI META Y YO?

¢, QUE HACER PARA
VENCER ESTOS
OBSTACULOS?

CORTO PLAZO:

MEDIANO PLAZO:

LARGO PLAZO:

¢,Cuales son las coincidencias en el equipo?

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
anaruiz108@yahoo.com.mx

185



5 Encontrando a mi yo asertivo

YO Y LOS QUE ME RODEAN

En el espacio de abajo, te representaras a ti mismo y a las personas, objetos,
libros, peliculas, programas, etc., que consideras han influido y/o influyen en tu
vida tanto positiva como negativamente.

¢,Cuales son las coincidencias en el equipo?

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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YO Y LOS OTROS
Después de haber realizado la relajacion, responde las siguientes preguntas:

1. ¢De qué se tratd la situacion que recordé?

2. ¢Qué personas intervinieron en la situacién?

3. ¢Qué sensaciones tuve en mi cuerpo y en qué parte?

4. ¢Qué sentimiento(s) identificaste?

5. ¢Qué fue lo que hiciste para ‘solucionar’ el problema?

El secretario de equipo debera llenar la siguiente tabla:

Situacién Persona(s) |Sensacién(es)|Sentimiento(s)| En qué parte Accidn

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Después de haber realizado el ejercicio anterior, podemos darnos cuenta de
que si identificamos el lugar donde sentimos una emocién, es mas facil identificar
el sentimiento; por ejemplo, podemos darnos cuenta de que cuando sentimos un
dolor en el pecho puede tratarse de tristeza, que si sentimos que la cabeza nos
explota, puede ser que estemos muy enojados, etcétera, sin embargo, no todos
sentimos lo mismo, con la misma intensidad, ni en el mismo lugar, por ello es
importante conocernos a nosotros Mismos.

Con los ejercicios realizados en las sesiones anteriores, hemos podido
darnos cuenta de que es importante identificar nuestros sentimientos para
hacerlos conscientes y saber qué es lo que queremos hacer con ellos: una
meditacion burbuja, pensar, o hacer cualquier otra cosa. Todo esto nos es util para
no gastar energia resolviendo o queriendo resolver el sentimiento equivocado, y/o
para no andar por la vida cargando un costalito de sentimientos qué mas bien nos
convierte en una olla express que esta en peligro de explotar al menor toque y
guemar a cualquiera que esté cerca de nosotros en ese momento.

Es bastante probable que el que estemos asi de irritables se deba a la falta
de expresion de nuestros sentimientos y/o a que nos sentimos tontos o incapaces
de hacer o decir lo que queremos al otro: tal vez, cuando quise aprender a andar
en patineta, no lo hice porque me daba miedo hacer el ridiculo y caerme; puede
ser que cuando quise decirle a un muchacho que me gustaba, no lo hice porque
me veria como una ‘arrastrada’, etcétera.

Todos hemos estado en una situacién asi alguna vez, y tal vez no nos
hemos dado cuenta de que son nuestros pensamientos los que nos impiden tanto
hacer como decir lo que queremos cuando queremos; es decir, SOmos NOSOTROS
MISMOS quienes nos impedimos ser N0sotros mismos.

TECNICAS DEL PENSAMIENTO

Algunos psicologos se han preocupado por entender como nuestras
actitudes, creencias y pensamientos equivocos nos impiden comportarnos de
forma natural y hacer y/o decir lo que deseamos. En su libro “Viviendo con
autoestima. Como fortalecer con asertividad lo mejor de tu persona”, Robert Alberti
y Manuel Emmons (1999) nos dan valiosos consejos que tanto ellos como otros
psicélogos han utilizado para aquellas situaciones en las que el pensar en forma
negativa nos impide ser nosotros mismos.

Muchas veces cuando estamos comunicAndonos con otras personas -y a
veces antes de hacerlo— solemos imaginarnos las “terribles consecuencias”,
entonces pensamos: “iMejor no!” y no decimos o hacemos lo que queremos; en
otras ocasiones tenemos pensamientos negativos (por ejemplo: “Soy un fracaso” ,
“El mundo me trata mal”, “Nadie me quiere”, “No necesito ayuda de nadie”, “La
gente no sirve para nada”, “iNo permitiré que se salgan con la suya!”). Alberti y
Emmons nos hacen notar que tal vez algunas de estas ideas sean verdaderas,

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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pero el punto es que si continuamos pensando de este modo, podemos llegar a
creer que lo que pensamos es verdad y de esta forma nunca haremos lo que
realmente queremos.

Estos psicélogos dicen que cuando nos imaginamos lo peor, comenzamos
a comportamos de tal forma que lo Unico que logramos es ’hacer realidad’ eso tan
terrible que imaginamos, entonces nos decimos: ‘¢ Ya ves?, te lo dije, sabia que
esto iba a pasar’ y no nos damos cuenta de que puede ser gue seamos Nosotros
los que provoquemos estas situaciones. De esta forma, seguiremos dejando de
hacer y/o decir lo que deseamos.

Una vez que nos hemos dado cuenta de que pensar séOlo en las terribles
consecuencias, en lo catastréfico que puede ser el que hagamos algo, una vez
gue hemos decidido dejar de imaginarnos lo peor y comenzar a ser mas
nosotros mismos, no debemos olvidar que algunas veces, este pensamiento que
‘nos estorba’ en realidad esta intentando darnos algun consejo; por ejemplo, Si
queremos aprender a andar en patineta, pero nos lo impide un pensamiento de
este estilo: ‘mejor no lo hago, jqué tal que me rompo la cabeza!’, podemos sacar
de este pensamiento que nos detiene un valioso consejo: jjPROTEGETE A Ti
MIsSMO!l, antes de intentarlo, consigue un casco, rodilleras, coderas y/o no hagas
locuras —como el que tu primera leccion consista en bajar una pendiente muy
inclinada, unas escaleras, o0 saltar personas, entre otras ideas locas—.

Una vez aclarado lo anterior, para esos momentos en los que lo que
pensamos es lo que nos impide realizar lo que realmente quisiéramos, Albert Ellis
nos propone cambiar nuestro pensamiento negativo por pensamientos positivos
en sentido contrario. Es decir, si no ‘me animo’ a aprender a andar en patineta,
algunos de los pensamientos que pueden estar ‘impidiéndomelo’ son:
‘seguramente me voy a caer y haré el ridiculo’; ‘no soy bueno para esto de las
ruedas’; o ‘jqué tonto eres!, ;cOmo a estas alturas quieres andar en patineta?,
jeso se aprende cuando eres nifo!

En estas situaciones, Ellis nos propone convertir el sentimiento negativo en
uno positivo, por ejemplo, en el caso de la patineta podriamos pensar: ‘qué
importa si me caigo, no creo que alguien aprenda sin haberse caido alguna vez’;
‘aunque tal vez me cueste mas trabajo, lo voy a intentar’; o ‘no es tonto aprender
algo que siempre he querido’.

Cuando ya convertimos el (los) pensamiento(s) negativo(s) a positivo(s), lo
que sigue es una detencion del pensamiento, la cual es tan sencilla de usar
como su nombre lo indica: cuando el pensamiento negativo llegue a la mente, le
gritamos INTERNAMENTE jDETENTE!, y lo reemplazamos por el pensamiento
positivo, con ello nos sentiremos mejor. Es muy importante hacer esto todas las
veces que el pensamiento negativo vuelva a la mente, asi tardara cada vez mas
en regresar, hasta que un dia desaparecera. Al usar la detencién del pensamiento,
aumentaremos las probabilidades de hacer y/o decir lo que realmente queremos
y/o pensamos.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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9 Encontrando a mi yo asertivo

Hay situaciones en las que, por mas que pensemos positivamente, no
podremos evitarlas; situaciones que estan fuera de nuestro control, por ejemplo, el
gue nos hagan examen. Donald Meichenbaum, nos propone la realizacion de una
vacuna antiestrés para evitar sentirnos tan presionados en estos eventos que
sabemos que nos van a estresar y que no podemos evitar.

Una vacuna antiestrés se hace escribiéndonos un mensaje a nosotros
mismos acerca de la situacion que nos preocupa; un mensaje escrito en forma
personal, como cuando nuestro(a) mejor amigo(a) nos ‘hecha porras’, 0 como si
nos estuviera dando un consejo sobre cdmo comportarnos en esas circunstancias.
Asi, cada vez gue nos sintamos ansiosos por la situacion y especialmente cuando
el momento que nos preocupa se acerque, podemos leer nuestra vacuna y
‘memorizar’ su esencia, de esta forma podemos repetirnos fragmentos del
mensaje en el momento oportuno, con lo cual nos sentiremos mas seguros.

Finalmente, Gary Emery nos alerta sobre una razon por la cual
acostumbramos tener cierto pensamiento negativo: obtenemos alguna ganancia
personal de ello. Es decir, tal vez, si nos negamos a aprender a andar en
patineta, nuestro mejor amigo(a) dedique buena parte de su tiempo a
preguntarnos sobre nuestras razones y miedos y/o a convencernos de que
deberiamos hacerlo, con lo cual, tenemos su atencion. Si este es el caso, es
conveniente pensar si obtendriamos la misma ganancia —o tal vez mas— si
cambiaramos nuestra forma de pensar y actuar. puede ser que el aprender a
andar en patineta nos permita estar mas cerca de él (ella), tal vez hagamos
nuevos amigos.

* EJERCICIO

En el siguiente espacio en blanco, elabora una vacuna antiestrés que pueda serte
atil en una situacion de la vida real.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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COMUNICACION

Durante el transcurso del taller hemos podido darnos cuenta de que la
solucibn a muchos de nuestros problemas estd en establecer una buena
comunicacién con los otros, pero, ¢qué es una ‘buena’ comunicacion?

Desde que tenemos memoria se nos ha hablado del proceso de
comunicacion, el cual consiste en una persona —emisor— que manda un mensaje a
otra —receptor—, la cual le retroalimenta -responde— sobre el tema de
conversacion (figura 1).

| Ermisar | —» | Mensaje | — | Receptor li

Retroalimentacion

Figura 1. Esquema simple del proceso de comunicacion.

No obstante, ahora sabemos que este proceso es mucho mas complejo,
pues incluye mas elementos. Como se observa en la figura 2, a pesar de que la
mayoria de las veces nos ‘enfocamos’ en el mensaje verbal, es decir, en las
palabras que se dicen, la complejidad del proceso comunicativo radica en el
mensaje no verbal.

Ez decir

Tiene De tipo

De tipo

.

Es= decir Incluye

Contacto wisual, postura y contacto
corporal, ademanes, expresion fa-
cial, woz (tona, inflexidn ¥ valumen),
fluidez, momento, pensamientas.

Como se dice

Retroalimentaciin mediante
Receptor
Escucha asertiva

Figura 2. Proceso de comunicacion asertiva.

Cuando hablamos del mensaje no verbal, nos referimos a la forma como se
dice el mensaje verbal, e incluye la forma en la que miramos a nuestro interlocutor;
si estamos lejos o cerca de la persona; la forma en que movemos nuestro cuerpo
y cara,; la fluidez con la que hablamos; si nuestra voz se escucha muy fuerte o muy
suave, el ‘tonito’ en el que digamos las cosas; el momento en el que se esta
llevando a cabo la comunicacion; y también —por supuesto—, lo que pensamos
sobre nosotros, el interlocutor, y/o la situacién cuando conversamos con la otra
persona. En los siguientes parrafos se explican mas a detalle los elementos del
proceso comunicativo.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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El contenido verbal del mensaje es lo que queremos comunicar, solicitar o
exigir al otro. No es lo mismo reaccionar con malas palabras cuando estamos
enojados, que expresar la ira diciendo: “jEstoy muy molesto(a) por lo que acabas
de hacer!”. De esta forma, la otra persona comprenderd el mensaje sin sentirse
ofendida.

Es muy importante expresar nuestros sentimientos de forma tal que
aceptemos nuestra responsabilidad por ellos (“estoy preocupado” y no “t0 me

preocupas”, “estoy enojado” y no “ti me hiciste enojar”).

De trascendental importancia es también el enviar el mensaje con las
palabras adecuadas de acuerdo con la persona a quien va dirigido, pues la clase
de lenguaje que seria considerado como asertivo en nuestro grupo social o de
pares, puede ser interpretado como agresivo por personas ajenas a él, como otros
adultos.

El contenido no verbal del mensaje se refiere a cémo le comunicamos,
solicitamos o exigimos al otro; incluye los siguientes elementos:

e Contacto visual: hacia donde dirigimos la mirada. Una mirada relajada y
directa, desviada en las ocasiones apropiadas, ayuda a que la conversacion
sea mas personal, a mostrar interés y respeto por la otra persona y a
precisar el mensaje.

e Postura corporal: cuando conversamos con otro, es conveniente no soélo
orientar la cabeza hacia esa persona cuando hablamos con ella, sino girar
el torso unos 30 grados hacia ella, de esta forma la conversacién se hace
mas personal.

e Distancia fisica: la distancia que tenemos al hablar con alguien ejerce un
gran efecto sobre la comunicacion. Sentarnos o pararnos demasiado cerca,
o tocar al otro, generalmente indica una relacion cercana, y/o intima, a
menos que las personas se encuentren en un lugar muy reducido, por
ejemplo el transporte publico.

e Ademanes: la expresion corporal puede afadir ‘calor’, énfasis y sinceridad
a la conversacion. El uso de ademanes en forma relajada puede agregar
intensidad y fuerza a la comunicacién verbal y sugerir franqueza, seguridad
y espontaneidad (siempre y cuando estos ademanes no sean causados por
nuestra ansiedad, pues en este caso transmitirAn precisamente eso: “estoy
ansioso”).

e Expresion facial: una comunicacién eficaz requiere una expresion
congruente, es decir, no podemos expresar enojo al otro si lo hacemos
sonriendo, del mismo modo, no podemos aparentar estar tranquilos con los
musculos faciales contraidos. El control de la expresion facial ayuda a
hacerla congruente con lo que pensamos sentimos o0 decimos.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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e Voz: una voz bien modulada y serena puede convencer sin intimidar; un
susurro monotono dificilmente convence a alguien de nuestra seguridad.
Por otro lado, elevar demasiado la voz producira que el interlocutor se
ponga a la defensiva. Las caracteristicas que se deben considerar en este
aspecto son:

oTono: ¢el tono en el que hablamos expresa un regafo, ternura, lastima,
enojo, ira, etc.?

olInflexién: ¢tendemos a enfatizar ciertas silabas como cuando hacemos
una pregunta?, ¢hablamos “cantando”, o tenemos un estilo monétono
de expresarnos?

oVolumen: ¢nos expresamos en voz baja?, ¢levantamos la voz mas que
los deméas para ser escuchados?, ¢se nos dificulta subir/bajar el
volumen cuando es necesario?

e Fluidez: hablar con fluidez es importante para comunicar nuestros
pensamientos eficazmente en cualquier conversacion. Hablar fluidamente
no es precisamente hablar rapido, sino hacer pausas (no mayores a tres
segundos) entre idea e idea, asi como evitar el uso de muletillas (por
ejemplo: ahh, este, ¢si?, mmm, ¢me explico?, ¢0k?).

e Momento: es importante hablar sobre un tema en el momento preciso, es
decir, cuando la situacion se preste para ello sin poner en evidencia al otro.
Puede ser cuando las personas involucradas se encuentren a solas,
después de que nuestro interlocutor realizé un comentario que nos molesta,
o buscar el momento adecuado para llevar a cabo la conversacion, incluso
puede ser en ese preciso momento.

e Pensamientos: como ya hemos mencionado, los pensamientos, creencias,
actitudes y sentimientos son la base del comportamiento. Tener
pensamientos positivos hacia nosotros mismos siempre es util cuando
estamos comunicandonos con los otros, especialmente cuando
expresamos nuestros deseos 0 exigimos nuestros derechos.

e Escucha asertiva: esto significa que al hablar con otro, es importante
interrumpir cualquier actividad que pueda distraernos de lo que el otro nos
dice, esto nos ayudard a concentrarnos en quien nos estd hablando.
Escuchar asertivamente implica poner atencion al mensaje y demostrarselo
al otro. Es conveniente mantener contacto visual, asentir (mover la cabeza
en sefial de aprobacién) de vez en cuando, e intentar comprender el
mensaje antes de responder (puede ser util “ver” el mensaje no verbal que
el otro nos expresa). Escuchar eficazmente contribuye a aumentar la
calidad de las relaciones interpersonales.

¢ Retroalimentacion: Consiste en responder al otro de acuerdo al tema de
conversacion. Es expresarle al otro lo que creemos, pensamos,
observamos, queremos, deseamos, etc., respecto al tema tratado en ese
momento.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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Si tomamos verdadera atencion a todo el proceso, podremos darnos cuenta
de que aun sin escuchar lo que la otra persona dice, estamos observando la parte
no verbal del mensaje. Esto es especialmente cierto en personas invidentes, pues
a pesar de que no ven fisicamente a la persona, pueden ‘ver su voz, y de esta
forma se dan cuenta si la persona esta tensa, triste, enojada, etc.

Asi, lo que llamaremos proceso de comunicacion asertiva, se caracteriza
por atender a todos y cada uno de los aspectos revisados, tanto en uno mismo,
como en nuestro receptor; y el aprender a comunicarnos asertivamente, va a
sernos de gran utilidad en la vida cotidiana para hablar con nuestros papas,
amigos, profesores, o cualquier otra persona.

ASERTIVIDAD

Todas las personas tenemos el derecho de expresarnos y sentirnos bien
por hacerlo, siempre y cuando con ello no pretendamos dafiar a otras personas y
tomando en cuenta las consecuencias de nuestros actos.

Cuando nacemos, podemos expresar nuestros sentimientos y deseos de
una forma natural, pero, con el tiempo y a través de la educacion se nos reprime
constantemente, de esta forma, lo que aprendemos ademas de controlar nuestro
comportamiento es a sentirnos ansiosos, ignorantes y culpables.

Es por esta razén que muchas veces hacemos cosas que en realidad no
queriamos hacer, cosas que las personas importantes para nosotros nos dicen
que hagamos y no nos ponemos a pensar si es lo que nosotros en realidad
gueremos 0 si es bueno para nosotros o concuerda con nuestro plan de vida.

Cuando nos encontramos ante esta situacion parece que soélo tuviéramos
dos alternativas para relacionarnos con los otros:

e Agresiva: como una persona dominante y poderosa
e Pasiva: como una persona débil y subordinada

Si lo pensamos un poco, podemos darnos cuenta de que ninguna de ellas
es muy satisfactoria: en una nos odiaran y en la otra s6lo somos unos viles
gusanos.

Afortunadamente, ahora sabemos que hay otra forma de comportarse: el
comportamiento asertivo, el cual permite que todas las personas involucradas en
la relacion aumenten su autoestima, expresen sus sentimientos con libertad y
logren sus objetivos.

Alberti y Emmons proponen el siguiente ejercicio para identificar las formas
gue tenemos para relacionarnos con los otros:

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
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ESTILOS DE RESPUESTA

Sigamos el siguiente ejemplo:

Un cliente insatisfecho desea regresar una copia defectuosa del libro “Todo
lo que siempre quiso saber acerca de la asertividad pero temia preguntar”. Usando
exactamente estas palabras: “Compré este libro la semana pasada y descubri que
le faltan 20 paginas. Quiero un ejemplar completo o la devolucién de mi dinero”, el
cliente puede hablar con el dependiente en tres formas diferentes:

e Estilo pasivo: Su mensaje no verbal proyecta miedo, pues la voz es
suave, débil, quebradiza y temblorosa; el cuerpo tiende a encorvarse; la
mirada es triste y agachada; las manos juntas, apretadas nerviosamente
contra el libro.

Lo mas seguro es que actue dejando de lado las creencias, ideas,
derechos, necesidades y deseos personales, pues no tiene la capacidad
o el valor de expresarlos. De este forma, muy probablemente ni le
regresaran su dinero, ni le dardn un ejemplar completo.

e Estilo agresivo: Su mensaje no verbal incluye un tono de voz frio,
altanero y despreciativo; la mirada es hiriente, de subestimacion; su
cuerpo estéa rigido y hacia a delante, como preparado para el ataque;
sefala constantemente con el dedo hacia el libro o hacia el dependiente;
golpea objetos y/o invade el espacio vital del otro, muestra insensibilidad
ante los derechos de los demas y poco control de sus impulsos.

Puede comenzar a burlarse, culpar y/o etiquetar a las personas,
adoptar actitudes de superioridad, ser hostil o expresar exageradamente
su indignacion. Este tipo de personas, al preocuparse Unicamente por si
mismos, adoptan una actitud que frecuentemente les permite salirse con
la suya —pues los demas actian deshonestamente por miedo—, pero
también pueden provocar que los demas se comporten hostiles o
defensivamente con ellos, lo que conlleva al rechazo social debido a las
relaciones desiguales de poder y sumision que pretende establecer a ‘su
favor’.

e Estilo asertivo: Son personas que defienden los propios derechos sin
que esto necesariamente afecte al(os) otro(s). Implica hacerse
responsable de la propia conducta y decisiones asi como de sus
consecuencias.

Una persona asertiva mostraria al dependiente el lugar dénde
hacen falta las paginas pidiendo la solucién de su problema; demostraria
seguridad en si mismo mediante una escucha atenta; un tono de voz
modulado, calido, claro y relajado; un buen contacto visual; postura
corporal recta pero relajada, en actitud de atencidén y aceptacion. Lo mas
probable, es que esta persona logre su cometido, pero también puede
suceder que ni le cambien el libro, ni le devuelvan su dinero, pero sabe
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que lo intentd, lo cual lo hace sentir mucho mejor, pues aunque no
siempre se ‘gane’, el comportarse asertivamente puede convertirse en
un premio en si.

Aunque la asertividad no garantiza el éxito en toda ocasion, es un premio en si
misma, pues es muy satisfactorio que los demas nos presten mas atencion, o que
nos tomen en cuenta sin tener que gritar o sin hacer sentir culpables a los otros; si
la usamos, es mas probable que logremos nuestros objetivos, mejoremos nuestras
relaciones interpersonales y nos demos cuenta de que un mayor control de
nuestras vidas es una recompensa en si misma.

¢ QUE ES LA ASERTIVIDAD?

Elizondo (1997) nos dice que la “Asertividad es la habilidad de expresar tus
pensamientos, sentimientos y percepciones, de elegir como reaccionar, y de
hablar por tus derechos cuando es apropiado. Esto con el fin de elevar tu
autoestima y de ayudarte a desarrollar tu autoconfianza para expresar tu acuerdo
o desacuerdo cuando crees que es importante, e incluso pedir a otros un cambio
en su comportamiento ofensivo.”

Es decir, el ser asertivo te permite:

- No hacer algo que no quieres hacer.

- Evitar caer en conductas que a la larga pueden traerte problemas, como es el
caso de consumo e drogas, o un embarazo no planeado, por ejemplo.

- Poner limites claros ante otras personas.

- Reflexionar si una actitud o conducta es benéfica o perjudicial para tu
desarrollo personal.

- Establecer igualdad en tus relaciones interpersonales propiciando una
comunicacion abierta.

- Defender tus derechos, sentimientos, deseos y creencias.

- Expresar lo que piensas, sientes y deseas de forma clara y directa, en el
momento oportuno, sin negar los derechos, sentimientos, deseos y creencias
de los demaés.

Una vez revisado lo anterior, podemos concluir que un comportamiento asertivo
es:

- Expresivo

Respetuoso de los derechos de todos los involucrados
Honesto

Directo y firme

Igualitario (beneficia tanto a la persona como a la relacion)
- Verbal (el contenido del mensaje)

- No verbal (el estilo del mensaje)

- Apropiado a la personay a la situacién

- Socialmente responsable

- Aprendido, no innato

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
196 anaruiz108@yahoo.com.mx



Encontrando a mi yo asertivo

Cuando no estamos acostumbrados a ser asertivos, se nos puede hacer
muy dificil comunicar nuestros deseos o defender nuestros derechos ante otras
personas, es por ello que Smith (2003), la Fundacién de Investigaciones Sociales
A.C. (2001), y Ruiz e Imbernon (1996) han desarrollado una serie de técnicas que
pueden sernos de gran ayuda para aprender a ser personas asertivas. Estas
pueden facilitarnos el hacer amigos, protegernos de los sentimientos de culpa y de
ser manipulados por otros y ensefiarnos como pedir a las personas gue nos
importan que cambien algin comportamiento que nos molesta u ofende.

LAS TECNICAS ASERTIVAS

Muchas veces, quienes no somos asertivos, tenemos dificultad para
acercarnos a otras personas y tenemos pocos amigos porgue no sabemos como
conocer a otros. Las técnicas que abajo se proponen, nos dan algunos tips para
lograr una conversacién asertiva, es decir, lograr platicar con el otro sin sentirnos
fuera de lugar y sin caer en el interrogatorio.

Dentro de las técnicas que sirven para hacer amigos, tenemos las siguientes:

a) Libre informacion: se trata de observar a la otra persona, en sus actitudes,
su forma de vestir, alguna cosa que nos de una pista mas o menos segura
de algo que podamos compartir con ella. De esta forma, la conversacion
podria versar sobre algo que ambos tienen en comun, o incluso, puedes
acercarte a pedirle informacion sobre un tema del cual no sabes mucho,
pero te gustaria saber mas y esa persona puede ayudarte. Por ejemplo,
puedes acercarte al chico(a) que te gusta y comenzar a hablarle sobre
futbol (pues te has dado cuenta de que le gusta mucho usar la playera de
su equipo favorito).

b) Autorrevelacion: no basta con tan solo comenzar a preguntarle al otro
sobre sus intereses, una comunicacion asertiva debe ser pareja de ambos
lados. En el momento de la autorrevelacion, damos de manera asertiva
informacion sobre nosotros mismos para que la comunicacion fluya en
ambas direcciones; si hacemos esto, la otra persona no se sentira
interrogada y asi podremos iniciar el proceso de comunicacion. En el caso
del ejemplo anterior, la conversacién podria ser como sigue:

- (Después del partido del equipo favorito) Hola (aqui va el
nombre del otro)

- Hola

- ¢Viste el partido anoche?, jyo creo que nuestro equipo estuvo
excelente!, ¢tl que piensas?

En esta forma, autorrevelamos al otro que también nos agrada del futbol,
gue le vamos al mismo equipo y ademas incitamos a la otra persona a que
se comunique con nosotros, por esto es de suma importancia no hacer
preguntas que puedan contestarse con tan solo “si” o “no” y dar informacion
sobre nosotros mismos, para que nuestro nuevo amigo no se sienta

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos

anaruiz108@yahoo.com.mx 197

16
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cuestionado, pero que tampoco la conversacion sea sélo sobre nosotros
mismos.

Algunas ocasiones, la gente “no permite” que defendamos nuestros
pensamientos, sentimientos, derechos y/o ideas; no acepta que no nos dejemos
manipular por ellas, por ejemplo, el caso de la devolucion del libro defectuoso. En
estos casos, podemos usar las siguientes técnicas:

c) Disco rayado: es de gran utilidad para disminuir en nosotros los
sentimientos de culpabilidad. Consiste en ser persistentes y repetir una y
otra vez lo que queremos, pensamos 0 deseamos sin enojarnos ni levantar
la voz. Esta técnica nos ayuda a no tener que estar justificandonos ante los
demas, a no tener que dar siempre el por qué de nuestros pensamientos,
sentimientos o deseos, pues plantea que para hacer, decir, o pensar algo,
no siempre tenemos que tener una razon logica y mucho menos tenemos
qgue informarsela a los demas, por lo cual nos es de gran utilidad cuando
alguien pretende obligarnos a hacer algo que no queremos, como consumir
algun tipo de droga, o tener relaciones sexuales cuando realmente no lo
queremos.

Al usar esta técnica es importante recordar que el mensaje no verbal de la
comunicacion es de suma importancia para que la otra persona no se sienta
agredida. Para ejemplificar el uso de ésta técnica, usaremos el caso de la
devolucion del libro defectuoso. La conversacion podria ser como sigue:

- Buenas tardes

- Buenas tardes, ¢.en qué puedo ayudarle?

- Compré este libro la semana pasada y descubri que le
faltan veinte paginas. Quiero un libro completo o que me
devuelva mi dinero.

- Mmmmm ¢,dénde dice usted que le faltan?

- De la pagina 20 a la 35. Quiero que me lo cambie por un libro
completo o que me devuelva mi dinero.

- Usted debio revisar el libro antes de salir de la tienda.

- Le faltan 15 paginas al libro. Quiero que me lo cambie por
uno completo o que me devuelva mi dinero.

- Aqui no aceptamos devoluciones.

- De acuerdo, pero yo compre este libro aqui hace una
semanay le faltan 15 paginas. Necesito un libro completo o
gue me devuelvan mi dinero.

d) Compromiso viable: si nuestro interlocutor no cede y/o se muestra a su
vez asertivo con nosotros, podemos manifestar disposicion a esperar un
periodo de tiempo concreto para que nos devuelvan nuestro dinero, o nos
cambien o reparen la mercancia (segun sea nuestro deseo). Continuando la
conversacion anterior, ésta puede seguir de la siguiente manera:

- Yo no estoy facultado para hacerle ningun tipo de devoluciones,
no se puede
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- Lo que yo quiero es que se me cambie el libro o0 me devuelvan
mi dinero, ¢ podria indicarme quien si puede?

- Mi jefe, pero él no estd en este momento

- ¢Sabe usted en qué momento puedo encontrarlo?

- No sé cuando vuelva

- ¢Puede darme un teléfono donde pueda localizarlo?

- Eso es imposible. El estd muy ocupado, asi que no creo que
pueda verlo

- Usted dice que la Unica persona con quien puedo resolver el
problema es su jefe, ¢puede darme al menos su nombre?

- A ver, permitame un momento (para este momento, algunas
personas se habran dado cuenta de la situacién y el empleado,
al darse cuenta de la decision con la que se pide la devolucion
de su dinero, lo Unico que puede hacer es contactar a su jefe)

... Ya hablé con mi jefe, pero no puede hablar con usted en este momento

- ¢Y qué dia si podra?

- Mafnana

- ¢A qué hora?

- Alas 6 pm

- De acuerdo, volveré mafiana a las 6 pm, hasta mafana.

En este ejemplo, nos comunicAbamos con una persona con la que no
teniamos una relacion ni siquiera cercana, pero en el caso de personas con
las que si estamos estrechamente relacionados, una forma de establecer
un compromiso viable es acordar acatar los deseos de la otra persona en la
siguiente ocasion, e incluso, entre dos personas asertivas puede decidirse a
cara o cruz.

A pesar de lo anterior, lo mas importante que hay que recordar en estos
casos es que el sentimiento de respeto propio debe ser lo mas importante para
nosotros, por lo tanto, hay ocasiones en las que no es conveniente usar la técnica
de compromiso viable, por ejemplo, cuando alguien pretende obligarnos a
consumir algun tipo de droga, o a tener relaciones sexuales.

Otra situacion en la que el ser asertivos puede ayudarnos, es cuando
somos constantemente criticados por personas que no son cercanas a nosotros
y/o ni nos llevamos bien con ellas, pero de las cuales nos molestan sus criticas.
Para estas situaciones, es conveniente usar la siguiente técnica:

e) Banco de niebla: consiste en no negar ninguna critica para no caer en el
juego. Esto puede llegar a ser muy dificil, ¢cOmo aceptar que alguien me
critique fuertemente, sobre todo si esa persona ni me va ni me viene, 0
realmente me cae mal?. En realidad esto no es nada complicado, pues
existen algunos trucos:

e Convenir con la verdad: admitir que algo que nos dicen es cierto:

- Ayer te estuve llamando y nunca me contestaste
- Es verdad, ayer no estuve en casa
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e Reconocer la posibilidad de la verdad: aceptar que lo que nos dicen
tiene algo de verdad

- De seguro estabas con tus amigotes que no te dejan nada
bueno. Si sigues asi, lo Unico que vas a lograr es reprobar todas
las materias.

- Puede que tengas razon, si_continuo_dedicando _mucho
tiempo a mis amigos tal vez repruebe algunas materias.

e Reconocer la veracidad general de declaraciones “l6gicas”: dar la
razén sobre lo que el otro dice

- j¢iLo ves!?!, yo tengo razdn, si sigues por ese camino no
llegaras a ningun lado en esta vida.

- Pareces tener razon (comprendo que creas eso0), Si_sigo asi,
puedo no llegar muy lejos.

Esta técnica permite que le hagamos saber al otro que entendimos su
mensaje y que aceptamos que puede tener razon y nos es de gran ayuda,
ya que llega el momento en que la persona ya no encuentra que criticar, o
se cansa de hacerlo, pues le ponemos atencidon y nunca negamos que
puede tener razén en lo que nos dice. Es conveniente usar esta técnica
cuando no pretendemos que la otra persona se porte asertiva con nosotros,
al emplearla establecemos una frontera psicolégica antimanipulaciones
entre nosotros y la otra persona.

Pero, ¢cémo dar la razon a alguien que dice algo que no es cierto?, ¢tengo
gue mentir acerca de mi mismo para complacer al otro? Podemos dar la razén al
otro sin mayor problema siempre y cuando no tengamos una evidencia absoluta,
garantizada e incontrovertible sobre el hecho; es decir, no podemos negar que
vivimos en el planeta tierra, pero en el caso de cosas menos garantizadas, como
el color de una pelota que nosotros vemos roja, y el otro ve mas bien anaranjada

. ¢tiene caso entrar en conflicto por ello? Puede ser que nuestra pelota roja
pueda no verse tan roja al lado de una paleta de grosella, o verse mas roja que la
sangre, también su color puede depender de la cantidad de luz que refleje, segun
la perspectiva desde la cual la veamos, etc.; esto es relativo, por ello podemos, sin
empacho, reconocer que el otro puede tener razon y la pelota no sea tan roja
COMO creemos.

¢Y qué pasa cuando la controversia es sobre nuestras habilidades, por
ejemplo, cuando alguien nos dice que estamos totalmente negados para aquello
que tanto nos gusta hacer, por ejemplo la musica? En este caso podemos, de
igual manera, poner las cosas en perspectiva y decir sin pena ni frustracion:
“puede que tengas razén, en comparacion con Mozart estoy negado para la
muasica, y en comparacion conmigo mismo, a veces lo hago muy mal”.

Cuando las personas que nos critican 0 manipulan son importantes para
nosotros, la situacion es diferente por ser mas dolorosa y por tanto el banco de
niebla no funciona como deberia, ¢por qué?, porque lo que en realidad es
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importante en estas relaciones es propiciar una comunicacion asertiva. Para ello
tenemos las siguientes propuestas:

f)

g)

Interrogacion negativa: en el momento de la critica por parte de una
persona que apreciamos, no debemos negar ‘nuestros errores’, pero
tampoco aceptarlos, sino mostrarnos interesados por lo que el otro nos dice
sin molestarnos por la critica. Las preguntas que mas se usan en esta
técnica son: ¢Qué hay de malo con ?, ¢Qué es lo que
estoy haciendo que no te gusta?

Un ejemplo de conversacion en la que es conveniente usar la interrogacion
negativa es el siguiente:

- Mam4, voy a ir a la fiesta de Sonia el sabado

- jOtra vez te vas de fiesta, qué bonit@!

- ¢Qué tiene de malo que vaya otra vez a una fiesta?

- No es tanto la fiesta, sino mas bien que esa muchachita no es
una buena influencia para ti

- ¢Qué hay de malo con Sonia?

- Que te induce al mal camino, luego llegas tod@ desvelad@ vy al
otro dia andas como zombie

- ¢Qué hay de malo con que me desvele?

- jUltimadamente!, jhaz lo que quieras!

En este momento de la conversacion, lo mas probable es que la critica
manipulativa termine, pero si lo que realmente nos interesa es que la otra
persona se comporte asertivamente con nosotros y asi mejorar la
convivencia, podemos continuar con esta misma técnica en otra de sus
formas:
- Debe haber otras razones para no ir a la fiesta, ¢qué otro
inconveniente encuentras?

- Que al dia siguiente no haces nada de lo que habias quedado,
porque “te sientes mal”

Esta técnica se emplea las veces necesarias hasta que la cuestion critica
del conflicto en el comportamiento se manifieste abiertamente, es decir, el
final 6ptimo es que el otro abandone su intento de manipulacion moral y
comience a exponernos sus deseos asertivamente usando la transmision
activa.

Transmision activa: esta técnica propuesta por la Fundacion de
Investigaciones sociales, A.C. (2001), nos permite mostrar a nuestro
interlocutor, como comportarse asertivamente con nosotros. Una vez que el
punto en conflicto ha salido a la luz, se retoma la conversacion
anteponiendo mas o menos lo siguiente: “Entonces tu no quieres que haga
(vaya, diga, etc) porque cuando lo hago
¢ Estoy en lo cierto?”
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En el ejemplo anterior, la conversacion seguiria de la siguiente forma:

- Lo que tu quieres decirme es que no te gusta que vaya a fiestas
porque al dia siguiente no cumplo con mis quehaceres, ¢es
correcto?

- (Seguramente lo pensara un podo antes de contestar, sobre
todo en las primeras ocasiones) ... Si, asi es

Una vez alcanzada la expresion abierta del verdadero conflicto, podemos
usar la técnica de compromiso viable, que siguiendo el mismo ejemplo,
puede usarse de la siguiente forma:

- Si me dejas ir a la fiesta, te prometo hacer mis quehaceres
del dia siguiente sin ningun problema ni tardanza

Eso lo dices siempre y nunca lo cumples

Entonces, ¢qué propones tu?

Que hagas los quehaceres antes de ir a la fiesta

Estoy de acuerdo

Perfecto, es un trato

Como hemos podido notar, las dos técnicas anteriormente expuestas son
muy Utiles para frenar o evitar algun tipo de violencia que pueda cometerse contra
nosotros por parte de alguien cercano, como nuestros padres o nuestra pareja.;
también sirve para evitar un embarazo no deseado producto de una relacion
sexual obligada (por medio de manipulacién o una violacion) y no protegida.

Existen situaciones en las que nos sentimos tristes o lastimados como
consecuencia de lo que las personas importantes para nosotros dicen y/o hacen,
con lo que llega a hacerse necesario solicitar a la otra persona un cambio de
conducta. Precisamente es ésta la utilidad del modelo DEPA, propuesto por Ruiz e
Imbernon (1996).

h) Modelo DEPA: se compone de los siguientes pasos:

Describir de manera clara la situacién que nos desagrada o que
deseamos cambiar.

Expresar los sentimientos personales en primera persona (es decir,
haciéndonos responsables de nuestros propios sentimientos),
evitando acusar al otro.

Pedir un cambio concreto de conducta.

Agradecer la atencion del otro ante nuestra peticion.

Un ejemplo de situacion en la que podemos usar el Modelo DEPA es el
siguiente:

D: Mama, cuando estamos frente a mis amigos y me criticas por no
tener buenas calificaciones

E: Yo me siento humillad@ y descalificad@

P: Me gustaria que dejaras de hacer esos comentarios frente a mis
amigos

A: Te agradezco el que me hayas escuchado
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Como personas asertivas que estamos aprendiendo a ser, es importante
disculparnos cuando nos equivocamos o cuando herimos a otros al intentar actuar
asertivamente, sin embargo, es importante no caer en la manipulacién y
sentimientos de culpa que el otro pretenda provocarnos. Una técnica que nos sirve
para ello es la Asercion negativa.

i) Asercidn negativa: consiste en aceptar nuestra responsabilidad y
disculparnos si es necesario, sin que ello implique aceptar que se nos
imponga un sentimiento de culpa. Al realizar esta técnica, lo importante es
actuar de modo tal que quede claro que es inutil criticar nuestro error,
porque admitimos que ha sido totalmente nuestro y ninguna critica lograra
regresar el tiempo y remediar la situacion.

Esta técnica nos permite mantener la dignidad y respeto propio cuando
somos criticados por una falta que es 100% nuestra (recordando siempre
gue el cometer un error, el equivocarnos, no tiene por qué generarnos
culpa, pues no es algo que se haya realizado con esa intencion). Por
ejemplo, cuando prometemos hacer algo que es importante para la otra
persona y olvidamos hacerlo, la conversacion podria ser como sigue:

- Esteban, dijiste que ibas a llegar temprano hoy para que yo
pudiera ir a mi clase de cocina, mira la hora que es, ya no pude
ir por tu culpa

- jTienes razon!, jlo olvidé y llegué tardisimo!

- jOtra vez lo mismo!, jhasta parece que lo haces a proposito!
jsiempre tus amigos son mas importantes que yo!

- Tienes razon, ya me ha ocurrido en otras ocasiones (banco de
niebla), es totalmente mi culpa esta vez, ¢/ qué vas a hacer?

- Pues ya no puedo hacer nada, la clase terminara en 15
minutos ....

- Sé que es mi culpa, disculpame, no volvera a suceder (es
importante no mentir). No volveras a perder tu clase por un
olvido mio (otra forma de compromiso viable)

- Pues eso espero ...

De esta forma, al aplicar la técnica de la Asercidn negativa se acepto el
error, se ofrecié una disculpa al respecto y ademas se llegd aun compromiso
evitando caer en el juego manipulatorio de la culpa. En este ejemplo también
podemos observar como las técnicas asertivas son completamente combinables
segun las necesidades de la situacion.

El ser asertivo no solo involucra nuestras relaciones con los otros, sino
también con nosotros mismos. En este sentido, es comun que se nos dificulte
aceptar los comentarios positivos que otras personas hacen sobre nosotros, y
puede ser que al principio necesitemos de un poco de ayuda, por lo que podemos
apoyarnos en la siguientes recomendaciones:
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e Reconocer una verdad: cuando alguien nos felicita y creemos que lo
hace honestamente, por ejemplo en el caso de una un corte de cabello,
podemos decir: “Gracias, a mi también me gusta mucho como se me ve”

e Ante adulaciones: si creemos que la felicitacion se debe a que
pretenden obtener algo de nosotros a cambio, o que fue hecha en tono
sarcastico, podemos decir lo siguiente: “¢ Qué tiene este corte para que

te guste tanto?”

e Sentimientos contradictorios: si creemos que el comentario positivo
es sincero, pero no estamos muy seguros respecto a nuestra opinion,
podemos decir: “Agradezco mucho el cumplido, pero por mi parte ain no

se que pensar”

DERECHOS ASERTIVOS

A lo largo de este manual se ha enfatizado mucho la importancia de que
defiendas tus derechos, e incluso has leido y realizado actividades que te permiten
defenderte a ti mismo, asi que seguramente tendras duda respecto a ¢ cudles son
esos derechos que debo defender? Al hablar de tus derechos, no se hace
referencia Unicamente a los derechos constitucionales, sino mas bien a tus
derechos asertivos.

Estos derechos se resumen abajo en la columna de la izquierda, y en la
columna derecha se muestran las suposiciones erroneas, los aprendizajes
sociales anteriores que no nos permiten comportarnos asertivamente.

Tengo derecho a:

estar bien, aunque los demas no
lo estén tanto.

cometer errores.

sentir diferente que los demas,
porque mis sentimientos son
validos.

expresar
opiniones.

respetuosamente mis

cambiar de forma de pensar.
no siempre ser flexible.

intentar un cambio.

(continta).

204

Suposiciones sociales

Eso es ser egoista.

Es vergonzoso equivocarse.

Debo sentir lo que los demas dicen que
debo sentir, lo que todos los otros dicen
gue sienten.

Tengo que estar de acuerdo con todo lo
que dicen los otros, sobre todo si son
personas “mas importantes”

Se debe ser ldgico y consecuente con las
creencias y pensamientos.

Se debe ser flexible y adaptarse a la
sociedad.

Al cambiar las cosas, todo podria ser aun
peor
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Tengo derecho a:

8. pedir ayuda o apoyo emocional.

9. sentiry a expresar mi dolor.

10. cuestionar los consejos de los
demas.

11.decir “si” 0 "no" cuando yo quiera
o lo considere correcto.

12. querer estar solo.

13.no saber qué es lo que me pasa,
no saber cuales son mis
sentimientos.

14.no justificar mis actos o mis
sentimientos ante los demas.

15.n0 responsabilizarme de los
problemas de los demas.

16.ver tanto los defectos como las
virtudes de los otros.

17.responder o a no hacerlo si no es
mi deseo.

Encontrando a mi yo asertivo

Suposiciones sociales

No hay que hacer perder a los demas su
valioso tiempo con los problemas
propios.

A la gente no le gusta escuchar que uno
se siente mal, es mejor poner una cara
feliz.

Cuando alguien se molesta en dar un
consejo, es mejor tomarlo en cuenta,
mas sabe el diablo por viejo ...

Es necesario adaptarse a los demas, a lo
gue la mayoria dice.

No se debe ser antisocial

Se debe tener siempre una buena razon
para todo lo que se siente, se dice y se
hace.

Es cuestion de educacion el avisar a los
demas sobre las decisiones tomadas y
explicar nuestras razones, sobre todo a
nuestros padres y personas cercanas.

Es un deber ayudar a quien tiene un
problema

Es una buena politica intentar ver
siempre el lado bueno de la gente.

No estd bien quitarse a la gente de
encima; si alguien hace una pregunta,
hay que darle siempre una respuesta
satisfactoria.

18.no hacer valer mis derechos si asi lo decido

Seria bueno tener nuestros derechos a mano y leerlos en voz alta de vez en
cuando (o cada que los necesitemos) para facilitarnos la realizacién tanto de las
técnicas del pensamiento, como de las técnicas asertivas.
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CONCLUSIONES

A lo largo del taller hemos entendido que la asertividad es un factor de
proteccion ante las situaciones de control y manipulacion de los otros, pues
favorece una comunicacion adecuada y se va consolidando al tomar decisiones
libres y responsables, lo cual es muy importante para poder manifestar nuestras
decisiones sobre realizar o no determinada accion.

La falta de un comportamiento asertivo, puede traer consigo una baja
autoestima y también provocar sintomas fisicos como dolores de cabeza,
cansancio, problemas digestivos y de la piel, asma, etc. Los autores que proponen
las técnicas asertivas descritas en este taller han encontrado que como
consecuencia directa de un comportamiento asertivo, muchas personas han
logrado una autoestima precisa, han reducido su ansiedad y sintomas fisicos,
superado su depresion y han aprendido a respetar a los seres vivos. Esto les ha
ayudado a alcanzar las metas que se han propuesto para sus vidas, a mejorar su
autoaceptacion y su capacidad para comunicarse con los demas.

Si al comenzar nuestro camino hacia una vida asertiva sufrimos algun
fracaso, es importante analizar la situacién, encontrar en qué podemos mejorar, y
recuperar la confianza en nosotros mismos. Todos deseamos que al comportarnos
asertivamente podamos alcanzar nuestras metas, sin embargo, de no ser asi, es
bueno sentirse satisfechos por haber ejercido el derecho de expresarnos.

Por lo tanto, es importante mencionar que al iniciar la practica asertiva
pueden presentarsenos algunos conflictos, pues la mayoria de las veces, la otra
persona no espera escuchar lo que realmente nosotros queremos decir, sino lo
que ella desea; por eso es recomendable comenzar nuestro entrenamiento
asertivo con metas pequefias, de esta manera, habrd mas probabilidades de
obtener nuestra recompensa (sobre todo la interna). Esto es: si nuestra meta es
demasiado alta, podemos frustrarnos y abandonar el objetivo de ser personas
asertivas.

Como ultimo comentario, es de suma importancia enfatizar el derecho
asertivo #18: “Tengo derecho a no hacer valer mis derechos si asi lo decido”.
Ejemplos de situaciones en las que podemos elegir ejercer este derecho son las
siguientes:

e cuando una persona se encuentra especialmente sensible

e cuando una persona nos lastima o molesta, pero recapacita y se
disculpa (si esto ocurre con frecuencia si es recomendable hablar con
ella asertivamente)

e situaciones en la que nuestra integridad fisica esta en juego (como en
un asalto)

e 0 en conflictos juridicos o legales (en el caso de una detencion)

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
206 anaruiz108@yahoo.com.mx
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Tampoco es beneficioso esforzarnos en ser asertivos cuando nuestra
ganancia no vale el precio que tenemos que pagar en dolor personal (por ejemplo
nuestros mejores esfuerzos por actuar asertivamente no dan como resultado una
reaccion deseada, e incluso pueden originar un incremento de la no deseada). Por
ello es importante saber que no podemos cambiar a una persona y que un cambio
de conducta solo se dara si ella esta dispuesta a hacerlo, por lo tanto, aunque la
persona en cuestidon nos importe mucho, tal vez seria mejor aplicar el banco de
niebla en vez de una interrogacion negativa.
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Nombre:

Fecha:

CUESTIONARIO FINAL

1. ¢Consideras que el taller te ayudd a conocerte mejor? Si() No( )

a) ¢ En qué forma?

b) ¢ En qué areas?

2. ¢El taller tuvo alguna influencia sobre el establecimiento de tus metas
personales? Si() No( )

a) Explica como:

3. ¢Has aplicado las técnicas asertivas en situaciones reales? Si() No( )
a) ¢, Te funcionaron? Si() No( )
b) Describe el ejemplo que para ti haya sido el mas significativo

Si tienes algun comentario 0 algo mas que
agregar, por favor describelo atras de ésta hoja.

Facilitadora: Ana Lilia Ruiz Ramos
208 anaruiz108@yahoo.com.mx
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VACUNAS ANTIESTRES
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ANEXO C

EL PERFIL DEL PSICOLOGO (DEPARTAMENTO DE SERVICIO
SocCIAL Y BOLSA DE TRABAJO, 2005)

¥ EN EMPRESAS PUBLICAS Y PRIVADAS: Coadyuva al 6ptimo desempefio de
los recursos humanos de una empresa mediante: evaluacién y Analisis de
Puestos; Reclutamiento y Seleccion de Personal; Programas de Induccion de
Personal; Disefio, Ejecucion y Evaluacion de Programas de Capacitacion;
Planeacion y Desarrollo de Recursos Humanos; Disefio Técnico de Ambientes
Laborales; Elaboracion de Programas de Incentivos; Programas de Seguridad e
Higiene Industrial; Disefio y Evaluacion de Publicidad y Propaganda; Investigacion

de Mercado y de Consumidores; Elaboracion de Manuales de Organizacion.

¥ EN LA INVESTIGACION: Promueve el avance de la disciplina, mediante
estudios rigurosos en los que: Disefia nuevas técnicas e instrumentos de medicion
y evaluacion; Genera nuevos modelos de intervencion; Realiza investigacion sobre
procesos cognitivo—conductuales; Somete a prueba las técnicas de la Psicologia;
Disefia y supervisa estudios de campo, encuestas, estudios de opinion, de
actitudes, etc.; Propone estrategias para mejorar servicioS en escenarios
educativos, laborales y de salud entre otros; Sistematiza los conocimientos sobre
diversos factores que influyen en el comportamiento, abriendo nuevos campos de

aplicacion de la Psicologia.

¥ EN INSTITUCIONES DE SALUD: Evalla, interviene y modifica conductas
problematicas que perjudican a individuos y/o grupos a través de: Evaluacion y
Diagnostico de la personalidad; Integracion de estudios psicologicos; Evaluacion y
tratamiento neuropsicolégico; Programas de educacién para la Salud; Terapia
Familiar, Individual; de Pareja o Grupal; Psicoterapia Breve e Intervencion en
Crisis; Terapia de juego y ocupacional; Modificacion y Rehabilitacion Conductual;
Investigacion epidemioldgica; Tratamiento y Rehabilitacion de Farmacode-
pendientes; Planeacion y Evaluacion de los servicios de salud.

¥ EN ESCENARIOS ECOLOGICOS: Detecta y previene problemas derivados de

la relacion de individuos y grupos en su entorno, mediante: Estudios sobre el
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efecto de la contaminacién y formas de control; Campafas para evitar la
destruccién de recursos naturales; Investigacion sobre la percepcion espacial y su
efecto en la conducta; Disefio de ambientes fisicos para trabajo, vivienda y recreo;
Investigacion sobre los efectos del hacinamiento; Disefio de programas para el
cambio actitudinal/conductual en relacion al medio ambiente; Participacion en

programas para mejor calidad de vida.

¥ EN LA COMUNIDAD: Investiga, previene e interviene en problemas que afectan
a grupos sociales, mediante: Sensibilizacién a la comunidad sobre sus problemas;
Promocién y capacitacion a grupos comunitarios; Disefio y aplicacién de
encuestas de opinion; Investigacion para el cambio de actitudes y persuasion;
Asesoria a padres y para—profesionales; Aplicacion de programas de educacion
sexual; Prevencién de problemas de Alcoholismo y Tabaquismo; Imparticion de
platicas y cursos para el desarrollo de la comunidad; Apoyo psicoldgico grupal;

Deteccion e intervencion en problemas sociales.

¥ EN INSTITUCIONES EDUCATIVAS: Planea, disefia y evalla acciones que
promueven el desarrollo de los individuos, modificando en caso necesario,
problemas de aprendizaje, rendimiento y/o conducta. Sus principales actividades
son: Planeacion y evaluacion de programas educativos; Elaboracion de materiales
didacticos; Programas de estimulacion temprana; Disefio de escenarios
educativos; Evaluacion y rendimiento escolar; Entrenamiento a padres y maestros;
Optimizacion de Estrategias de Ensefianza; Formacion/actualizacion de
profesores y agentes educativos; Educacion especial; Orientacion educativa;
Diagnéstico y tratamiento de problemas de aprendizaje, de conducta y/o

desarrollo; Investigacion educativa.
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ANEXO D

COMPETENCIAS PROFESIONALES DESARROLLADAS DURANTE LA PRESTACION DEL SERVICIO SOCIAL
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