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RESUMEN

El presente trabajo es la propuesta de un programa de intervencién primaria para
padres y/o madres de familias y adolescentes, tiene como objetivos: Concientizarlos
respecto a la importancia de una comunicacion asertiva y ofrecerles estrategias que
les permitan prevenir conductas de riesgo. Este programa se enfoca en el
constructor de Asertividad como sin6bnimo de habilidades sociales, cuyos
componentes les permiten a los padres y adolescentes tener una convivencia mas

sana con el uso de una comunicaciéon asertiva.

Este programa tedrico-practico, considera una duracion de 26 horas (13 sesiones
de 2 horas), esta dirigido a padres y madres de familia con hijos entre 11 y 18 afios.
Para este fin, se hizo una revision teorica del desarrollo biolégico, cognitivo y social
en la adolescencia, asertividad, habilidades sociales, violencia, sexualidad y mitos

y realidades sobre el consumo de drogas.

El principal interés del taller es que los adolescentes sean autébnomos y
responsables de sus acciones, estando conscientes de que toda accién tiene una
consecuencia y, en cuanto a los padres concientizarlos en la conveniencia de

adoptar un rol mas asertivo.

Palabras Clave: Asertividad, Adolescencia, Familiay Comunicacion.



Introduccion y Justificacion.

Es en la adolescencia época de cambios fisicos, cognitivos y sociales, y en lo
relacionado con el desarrollo de los I6bulos frontales es un momento clave para que
los padres e hijos aprendan habilidades y estrategias que les permitan relacionarse

de una manera mas sana, empatica y controlando sus emociones.

Goleman D. (1998, P&g. 149-150). Menciona que algunas regiones
cerebrales esenciales para la vida emocional lo hacen en la pubertad, los
I6bulos frontales sede del autocontrol emocional siguen desarrollandose
posteriormente durante la adolescencia entre los dieciséis y dieciocho afos.
En esta etapa se presente una oportunidad crucial para modelar tendencias
emocionales que el sujeto mostrara durante el resto de su vida, y los habitos
adquiridos en esta época terminan grabandose y después son muy dificiles

de modificar.

Lo anterior hace necesaria la sensibilizacion de los padres para que aprendan
estrategias para controlar sus propios impulsos y el ejercicio de la empatia
constituyen elementos fundamentales del desarrollo emocional. Por el mismo
motivo el descuido, el abuso, la falta de sintonia, la brutalidad y la indiferencia

pueden dejar su negativa grabada en los circuitos nerviosos de la emocion.

El adolescente busca su autonomia y empieza a luchar por tomar sus propias
decisiones, lo que hace indispensable que los padres se preparen para guiarlos
aprendiendo habilidades que les permitan comunicarse con sus adolescentes de

una manera mas asertiva.

El contenido de este trabajo esta enfocado en la prevencion de conductas de riesgo
en la adolescencia, y sus objetivos estan fundamentados principalmente en el
capitulo de Habilidades de sociales de V. Caballo (2008).



|. El entrenamiento asertivo, es uno de los mejores ejemplos de los métodos

cognitivos conductuales.
Lange y Jakubowski (1976) identificaron varios procedimientos basicos:
1° Diferencias entre asercion y agresion y entre no asercion y cortesia.

2° Reduccion de barreras cognitivas y afectivas del individuo para actuar

asertivamente.

3° Desarrollar habilidades asertivas por medio de la practica dentro del grupo

y fuera de él.

2. El entrenamiento en habilidades sociales, se dirige principalmente a padres y
adolescentes con déficit en la conducta interpersonal la cual, con un entrenamiento
adecuado, podrian funcionar mejor en su ambiente social y aumentar su capacidad

para vivir satisfactoriamente con aquellos que los rodean.

El grupo en ambos entrenamientos proporciona numerosas oportunidades para
proporcionar retroalimentacion a los participantes sobre sus habilidades

interpersonales.

El énfasis se pone en aprender cdmo y cuando actuar de un modo que produzca

reforzamiento positivo.
Entre las ventajas de la terapia grupal podemos considerar las siguientes:

a) Los grupos tienen una mejor relaciéon coste/eficacia; se puede trabajar con varios

participantes al mismo tiempo.
b) Se desarrolla sobre los mismos fundamentos que la terapia individual.

c) Los miembros del grupo pueden aprender que no son los Unicos que tiene

determinados problemas.

d) El grupo puede funcionar de una manera preventiva; un miembro del grupo puede

oir a los otros discutir sobre problemas con lo que todavia no se ha encontrado.



e) La terapia de grupo proporciona oportunidades para observar las interacciones

de los participantes y para administrar retroalimentacion de sus interacciones.

f) Oportunidad para examinar los sistemas de creencias y las conductas de los

demas patrticipantes, especialmente las conductas interpersonales.

g) Es un lugar ideal para aprender a relacionarse y a interactuar con la gente de

forma diferente.

h) Se pueden utilizar dinamicas y juegos, se ha demostrado que estos métodos son
superiores, ya que la gente asimila la nueva informacion mejor cuando participa

activamente en el proceso de aprendizaje.

Estructura de las Sesiones

*El programa se impartira en forma de taller teérico-préactico.

+Dirigidos a padres y/o madres con hijos adolescentes entre 11 y 18 anos.
*Duracién: 26 horas, distribuidas en 13 sesiones de 2 horas cada una.

*Actividades por sesion: Exposicion, trabajo grupal a través de dinamicas y juegos,

reflexion y retroalimentacion grupal.

*Materiales: La presentacion y analisis de las ideas centrales de la sesion se

presentara en pizarron o rotafolios, power point, peliculas.



Los temas que se abordan en las sesiones del taller son los siguientes:

1. Conductas asertivas, pasivas y agresivas

N

Manejo de emociones a través del reconocimiento de pensamientos y
sentimientos

Comunicacion y escucha activa

Estilos de autoridad y roles de familia

Reglas y negociacion en casa

Solucién de problemas

Proyecto de vida para alcanzar nuestras metas

Valores

© 00 N o 0 b~ W

Violencia en los diferentes contextos como: El hogar, la escuela y trabajo

10.Sexualidad sesion informativa para evitar enfermedades de transmision
sexual (ETS) y embarazos adolescentes.

11.Mitos y realidades de las drogas.

Para llevar a cabo las actividades que se realizaran en el taller, se llevan a cabo las

siguientes actividades:

WV Consulta de bibliografia de cada uno de los temas que se impartiran en las

sesiones.

WV En el inicio de cada sesion, se expondran los objetivos de la técnica que vamos
a compartir, no buscamos un aprendizaje académico (conceptual), sino vivencial
(total) significativo, que origine cambios interiores que se refleje en nuevas

conductas.

VW Se dara un papel preponderante a las practicas, con la debida atencion a los
aspectos tedricos para llegar a una conceptualizacion y después a la comprension.

Sabemos que “nada hay mas préctico que una buena teoria”, Satir, V. (1988).



VY Se evitard en lo posible la conceptualizacién, y en caso de que asi ocurra, en la
mayoria de estas situaciones, se haran las traslaciones a un lenguaje adecuado a

la comunidad.
OBJETIVOS GENERALES DEL PROGRAMA

v Concientizar a los padres y adolescentes respecto a la importancia

de adquirir una conducta asertiva.

v Propiciar habilidades sociales que permitan mejorar las relaciones

interpersonales.

v Aprender a utilizar técnicas que permitan manejar emociones

como el enojo, la tristeza y el miedo en la vida diaria.
v Adoptar en el ambito familiar una comunicacion asertiva.

Para logar desarrollar los puntos citados, se compartira con los adolescentes y
padres de familia el entrenamiento en habilidades sociales con elementos como
son: asertividad, restructuracion cognitiva, solucién de problemas y escucha activa

para lograr una comunicacion asertiva.
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Contenido de este trabajo

|. Adolescencia

La adolescencia es una etapa que inicia en la pubertad a los 11 afios y termina
alrededor de los 19 afios de edad (puede variar en funcién de diversas variables

psicoldgicas, familiares y socioculturales).

La Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), define adolescencia como: “La
etapa en que el individuo debe hacer frente a las tareas de establecer una identidad
personal satisfactoria y de forjar lazos interpersonales fuera de la familia, tareas que
incluyen formar pareja, aprender a controlar de manera responsable la sexualidad
en desarrollo, y promover adecuadamente la capacidad de viabilidad econémica a
través de la educacion, las actitudes y los hébitos”. http://www.unfpa.org.ni/wp-
content/uploads/2014/09/Hablemos-de-Educ-y-salud-sexual-Parte-1.pdf

El concepto de adolescencia, ha sido estudiado por variados y diferentes autores,
donde sefialan algunos rasgos comunes en todas ellas y lo que la diferencia es un

énfasis mayor en algunos caracteres u otros.

En la siguiente tabla se enlistan algunas caracteristicas del desarrollo en el periodo
comprendido entre la pubertad y adolescencia citadas en las obras de los siguientes
autores: Delval J. (1996). El Desarrollo Humano. Siglo XXI. Editores, S. A. de C. V.
Reimpresion 2012. Pag. 531-589. Feldman Robert. (2007). Desarrollo
Psicologico a través de la Vida. Cuarta Edicion. Pag. 389-501. Papalia Diane F.,
Wend Ros y Duskin. (2005). Desarrollo Humano. Pag. 425-465).

11



FISICOS

En mujeres 'y En mujeres: En Varones:
varones:

e Aceleracion del eMenarquia eCrecimiento del
crecimiento. eDesarrollo de senos. pene, escroto y
eAumento de la e Ensanchamiento de testiculos.
sudoracion. caderas. ePolucion nocturna.
ePresencia de eAparicion de vello e Ereccion matutina.
acné. pubico y axilar. e Crecen los

eTono de voz. e Desarrollo de la vulva | musculos de la

e Cambios en y la pelvis. espalda.

algunas partes del e Aparicion del vello
cerebro pubico y axilar.

EMOCIONALES

En mujeres y varones:

e Egocentrismo de caracter social (centro de las miradas).
eCambios de estados de animo.

e Modificacion de la conducta y agresividad.

eMayor dependencia de los pares que de los padres.
eCambios en la autoestima.

ePreocupacion por su comportamiento e identidad sexual.

SEXUALES

En mujeres y varones:
e Activacion del deseo sexual.
e |niciacion de las actividades sexuales.

e Actitudes en relacidon con los cabios sexuales.

COGNITIVOS

En mujeres y varones:

e Inhelder y Piaget, ubican al adolescente en el “Periodo formal”.

e Razonamiento abstracto. (datos posibles)

e Uso de conjeturas.

e Andlisis y disociacion de factores para determinar efectos causales.

e Razonamiento verbal l6gica de proposiciones.

SOCIAL

e Influencia muy importante de los coetaneos.

e Inicio del primer noviazgo.
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Nahoul y Gonzélez (2013), concluyen que una vez que los adolescentes han
terminado biolégicamente la nifiez y la latencia, estan listos para esa nueva etapa-
adolescencia, vocablo que procede del verbo latin adolecere, que significa crecer,
desarrollarse. También refieren que es posible dar una edad cronoldgica

aproximada a cada etapa:

e Preadolescencia, de 9 a 11 afos.

e Adolescencia temprana, de 12 a 15 afios.
eAdolescencia propiamente como tal, 16 a 18 afos.
e Adolescencia tardia, 19 a 21 afos.

e Postadolescencia, 22 a 25 anos.

Menciona que en los adolescentes que no van a las universidades no existen las
dos ultimas etapas, y logran la madurez antes quiz& porque trabajan y se vuelven
autosuficientes e independientes.

Amigd, et al. (2004), enfatiza que el adolescente tiene la necesidad de
independizarse de los padres para lograr una nueva identidad, pero en este proceso
se presentan una serie de modificaciones de tipo hormonal, corporal, psiquico y
social, que generan al joven inestabilidad; lo que se conoce como crisis hormal de
la adolescencia. Al mismo tiempo que se suscita el alejamiento hacia los padres
surge un incremento del vinculo hacia los amigos, con quienes se une con fuerza,
buscando la seguridad y una nueva identidad dentro del grupo, por ello la no
aceptacion de los amigos del adolescente suele ser interpretado como un rechazo
a su propia persona, produciendo una disminucioén de la autoestima y una tendencia

al aislamiento.

Mathews y Pillon (2004) consideran que los adolescentes son el grupo mas
propenso a adquirir conductas de riesgo, a lo cual se le puede sumar la curiosidad

y la experimentacion de situaciones nuevas, que forman parte de su natural

13



crecimiento que les da a los adolescentes la sensacion de ser adultos, asi pueden
declinar en conductas como el consumo de alcohol, tabaco, uso de drogas,

delincuencia, desercion escolar, relaciones sexuales precoces entre otros.

Il. La Familia.

La familia es una unidad articulada de seres humanos de diferentes edades,
interrelacionados bilégica y psicolégicamente, que tienen entre todos, un conjunto
de recursos que utilizan para adaptarse a las situaciones psicoldgicas, sociales y
fisicas por las que pasan. También es una organizacién social que vigila y promueve
el desarrollo y bienestar de sus miembros, que estan vinculados por una unién
sanguinea y/o social, en ella se cubren necesidades de proteccidén, crianza,
realizacion y accion productiva, reconocimiento, resguardo de la vejez y crisis de la
vida. Es un espacio donde se construyen patrones de conducta, comportamiento,
oportunidades, expresan impulsos, emociones y sentimientos. Moreno K. (2012),
menciona la importancia del acercamiento afectivo familiar durante la adolescencia,
que se podra desarrollar a través de la seguridad de los padres para afrontar este
periodo de crisis emocional, reforzando las normas y disciplinas. Un medio familiar
y comunitario donde se cuide y proteja a los hijos, se les estara brindando mas

probabilidades de llevar una vida sana y productiva.

Lalueza y Crespo (2003), hacen referencia al impacto de los cambios sociales en la
estructura familiar y, enlistan como se ha diversificado ésta en la actualidad:

Aumento de familias monoparentales fruto del divorcio, el abandono o la solteria
voluntaria, las familias reconstituidas a partir del encuentro de dos progenitores y
sus respectivos hijos, las parejas homosexuales y lesbianas, las parejas sin hijos,
las familias con nifios acogidos temporalmente, aumento de personas que viven

solas.
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Toda esta diversidad, no se considera un obstaculo para que operen como familia

nuclear con un padre, una madre y sus hijos bioldgicos.

De esta manera el incremento de los conflictos en las relaciones familiares durante
la adolescencia cumple una importante funcion: Posibilitar la transicion ecologica
gue marca el fin de la infancia, promoviendo la transformacion de las reglas que
operan en el sistema. “El conflicto es un “impetu esencial al cambio, la

adaptacioén y el desarrollo”.

Perinat A. (2003), sefiala en relacion con las transformaciones de la esfera familiar,
en cuanto a la crisis de la familia o, las nuevas formas de agrupacion familiar, en
ella han incidido, ademas de la revolucion sexual, razones de indole
socioecondémica (acceso masivo de la mujer al trabajo) y rechazo de una ideologia
patriarcal (division de roles-movimientos de liberacién de la mujer). La vida en pareja
se ha tornado inestable (divorcios en aumento); o resulta tan incierta que los jévenes
se resisten al compromiso. Entre las multiples repercusiones que ese proceso de

cambio familiar tiene sobre el desarrollo infantil y adolescente se sefalan:

a) La presencia de los padres en el hogar es mas esporadica, con lo cual el
control de los hijos pasa a otras personas o a las instituciones escolares y
preescolares. Conseguir una relacién padre/hijos de calidad exige un
esfuerzo cada vez mayor a los adultos.

b) Muchos hijos crecen en familias monoparentales (generalmente a cargo de
las madres), ya sea porque sus padres se han divorciado o, con menor
frecuencia porque su madre es soltera y sin pareja.

c) El ultimo escalon de este proceso es la procreacion/adopcion de hijos por

parte de personas homosexuales.

15



No se visualizan todavia las repercusiones que estas mutaciones familiares van a
tener sobre la socializacion de las nuevas generaciones, en particular en su fase

adolescente.

La participacion de la familia como mediadora entre el individuo y la sociedad, es
muy importante durante el desarrollo psicoemocional del adolescente por ser el

grupo primario del individuo. (Monroy, 2002).

Monroy, A. (2002), indica que la familia tiene que cumplir con las funciones béasicas

gue la sociedad espera de ella como son:

1) Cuidado: Implica satisfacer las necesidades fisicas de todos los miembros de la
familia (alimento, habitacién, vestido, atencién médica, entre otros).

2) Socializacion: La familia ensefia un lenguaje, normas socioculturales, tradiciones,
costumbres, normas, valores y roles.

3) Afecto: La familia necesita satisfacer las necesidades afectivas de sus miembros.
Cuidado y afecto son parte del proceso de socializacion.

4) Reproduccion. La familia provee a la sociedad con nuevos miembros.

Cuando la familia no brinda condiciones adecuadas para el paso por esta etapa
como: sobreproteccion, falta de comunicacion, conflictos familiares, no hay limites
en el hogar, no se fomenta la autonomia personal, hay sobreexigencias, vienen a
ser elementos que pueden inducir a que los jovenes tengan conductas conflictivas

que llevan, incluso, al consumo de drogas (Defensor del Pueblo Andaluz, 2003).

Lara V. (2005). De acuerdo con este autor sefiala distintos estilos familiares, segun
el grado de union entre ellos:

Familias Las funciones de cada miembro de la familia no estan claras y sus limites son
aglutinadas muy difusos, por lo que frecuentemente, no se respetan entre ellos en el turno

de la palabra o que tomen decisiones importantes sin la opinién de los demas.
Familiar Son aquellas familias que lo Unico que comparten es el techo que las cobija.
desvinculadas

16



De acuerdo con Lara V. (2005). La familia es el marco de referencia desde el que

se enfrenta al mundo, y atendiendo la comunicacién y las pautas de interaccion se

puede establecer una tipologia familiar:

TIPOLOGIA
FAMILIAR

CARACTERISTICAS

Familias
fobicas

Mantienen un constante estado de defensa, gastan todas sus
energias en la construccién una “coraza” o “caparazén” para que
no puedan ser dafados. La familia limita las relaciones
extrafamiliares, para evitar el dolor que pueda ocasionar
independientemente de la fuente que lo emita.

Familias
obsesivas

También se estan defendiendo, preservan sus barreras
protectoras en la realizacion de determinados ritos o rituales.
Estas familias las define el cumplimiento riguroso de las reglas y
normas, a través de las cuales mantiene pautas de interacciones
prefijadas e inamovibles. Esta rigidez limita el desarrollo personal
porque cualquier intento de creatividad o espontaneidad es
considerado un atentado contra la estabilidad familiar.

Familias
somaticas

Se presenta en aquellas familias, donde los canales emocionales
se encuentran bloqueados y no se pueden exteriorizar las
emociones de manera abierta y sinceramente, puede ser el propio
cuerpo el que metaféricamente grite lo que esta sucediendo a un
determinado miembro de la familia. Ej. Cuando una persona
siente que todos estan encima de ella atentos a cualquier
movimiento es probable que se tenga la sensacion de asfixia. Se
ha encontrado que cuando una persona que presenta sintomas
de asma, estos se alejan de la familia mejora notablemente la
enfermedad.

Familias
enredadas

Los limites entre subsistemas y entre individuos son muy fragiles,
con la consiguiente confusién de funciones y roles. La autonomia
y los espacios personales son casi inexistentes. La tendencia de
cada miembro de la familia a manifestar intrusiones en los
pensamientos, sentimientos, acciones y en la comunicacién con
los otros, imposibilitando la autonomia e individuacion.

Familias
rigidas

Los miembros de la familia desarrollan una conducta repetitiva y
estereotipada de los mismos modelos de interaccion. La rigidez
puede dar lugar a presentarse como familias muy unidas y
armoniosas en las que no existen otros problemas fuera de la
enfermedad del paciente y consecuentemente no es requerido ni
parece necesario ningin otro cambio.
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[ll. Habilidades para la vida.

Un aspecto vinculado en el trabajo con los padres y los adolescentes para el
presente programa, considera diversos planteamientos como los de Moreno K.
(2012), quien informa sobre los resultados obtenidos en investigaciones, en las que

ha quedado establecida la importancia de poseer habilidades para la vida.

El objetivo fundamental de las habilidades para la vida, es incidir en los
adolescentes, para entrenarlos en aptitudes y destrezas que les permitan resistir
eficazmente las presiones asociadas al consumo de tabaco, alcohol y otras drogas,
asi como la prevenciéon del embarazo precoz y enfermedades de transmision sexual
(ETC) — incluyendo virus de inmunodeficiencia humana (VIH-o SIDA), y la

prevencion de la violencia, entre otras.

Un estudio reciente efectuado en México revelo que la “resistencia a la presion” es
una habilidad clave en la prevencion del consumo de tabaco, mariguana e
inhalables (Pérez, 2011). Los hallazgos de esta investigacion concuerdan con

multiples estudios que reiteran estos resultados.

La tendencia actual que gira en torno a la llamada prevencién basada en la
evidencia (CSAP, 2000; NIDA, 19997; ADES, 2004, Bedoiia, 2002). Cada vez se
acumulan pruebas de que la prevencion si funciona; por ejemplo, al incrementar las
habilidades parentales mediante la informacién y la orientacion se pueden reducir

de manera importante las conductas negativas en los hijos.

IV. Habilidades Sociales.

Considerando también lo que Salter (1949), menciona en su libro Conditioned

Reflex Therapy, describe, como las seis técnicas para aumentar la expresividad de

los individuos: 1) Expresion verbal y facial de las emociones, 2) empleo de la

primera persona al hablar, 3) acuerdo cuando se reciben cumplidos o alabanzas, 4)
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expresar desacuerdo, 5) improvisacion y 6) actuaciones espontédneas. Citado en
Caballo V. (2008).

Asi Wolpe (1958), acufio por primera vez el término “conducta asertiva”, para el
entrenamiento en habilidades sociales (EHS), en el marco de la modificacion de
conducta (Wolpe 1978,1979). Citado en Caballo V. (2008).

Caballo V. (2008), concluye con la definicién: "La conducta socialmente habilidosa
es ese conjunto de conductas emitidas por un individuo en un contexto interpersonal
gue expresa los sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de ese
individuo de un modo adecuado a la situacion, respetando esas conductas en los
demas, y que generalmente resuelve los problemas inmediatos de la situacion

mientras minimiza la probabilidad de futuros problemas".

De esta manera Caballo V. (2008), propone como componentes de las habilidades
sociales:

. Iniciar y mantener conversaciones

. Hablar en publico

. Expresion de amor, agrado y afecto

. Defensa de los propios derechos

. Pedir favores

. Rechazar peticiones

. Hacer cumplidos

. Aceptar cumplidos

. Expresion de opiniones personales, incluido el desacuerdo
10. Expresion justificada de molestia, desagrado o enfado
11. Disculparse o admitir ignorancia

12. Peticion de cambios en la conducta del otro

13. Afrontamiento de las criticas

O©CooO~NOOUIThWDNPE

Alberti (1977), identifico las siguientes caracteristicas de las habilidades sociales:
Citado en Caballo V. (2008).

a) Es una caracteristica de la conducta, no de las personas.

b) Es una caracteristica especifica a la persona y a la situacién, no universal.

c) Debe contemplarse en el contexto cultural del individuo, asi como en términos de
otras variables situacionales.

d) Es una caracteristica de la conducta socialmente efectiva, no dafina.
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Gil y Ledn (1998), definen como habilidad social la capacidad de ejecutar aquellas
conductas aprendidas que cubren nuestras necesidades de comunicacion
interpersonal y/o responder a las exigencias y demandas de las situaciones sociales
de forma efectiva, o si se prefiere, de una clase de respuestas pertinentes para

desempeniar con eficacia las siguientes funciones:

a) Consegquir reforzadores en situaciones de interaccién social.

b) Mantener o mejorar la relacidn con otra persona en la interaccion
interpersonal.

c) Impedir el bloqueo del refuerzo social 0 mediado socialmente.

d) Mantener la autoestima y disminuir el estrés asociado a situaciones
interpersonales conflictivas.

Considera las habilidades sociales, como recursos indispensables para
relacionarnos con los demas, realizar amistades y desarrollar redes sociales,

trabajar en equipo, prestar servicios profesionales de calidad a clientes, entre otros.

También hace referencia a la necesidad urgente de profesionales, con
independencia de la funcibn o cargo que desempefien, a realizar una mayor
utilizacion de las mismas con el fin de afrontar las nuevas demandas de la

globalizacion.

La consistencia del enfoque, constantemente ha sido enriquecida por las
contribuciones de distintas disciplinas cientificas, reconociendo la eficacia de sus
técnicas y el amplio espectro de contextos de aplicacién, que abarca todo tipo de

escenarios y ambitos sociales.

Luca (2001), presenta una definicion general de habilidades sociales, como un
conjunto de comportamientos interpersonales complejos. En resumen, podemos

decir que las habilidades sociales son: Citado en Gil y Leon (1998).
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» Se adquieren, principalmente, a través del aprendizaje.

* Incluyen comportamientos verbales y no verbales, especificos y discretos.

* Suponen iniciativas y respuestas efectivas y apropiadas.

* Acrecientan el reforzamiento social.

 Son reciprocas por naturaleza y suponen una correspondencia efectiva y apropiada.

* Su practica esta influida por las caracteristicas del medio. Factores tales como la edad,
el sexo y el estatus del receptor que afectan a la conducta social del sujeto.

* Los déficits y excesos de la conducta social pueden ser especificados y objetivados a
fin de intervenir.

Las habilidades sociales (Curran, 1985), son importantes en las relaciones
interpersonales para el desarrollo y el funcionamiento psicolégico. Citado en Gil y
Ledn (1998).

En el &mbito escolar la falta de armonia interpersonal puede contribuir o conducir a
disfunciones y perturbaciones psicoldgicas. Aquellos adolescentes que carecen de
dichas habilidades sufren el rechazo y aislamiento social de los iguales que va a
propiciar problemas personales (baja autoestima, locus de control externo)
problemas escolares (rendimiento bajo, ausentismo, expulsiones de la escuela,
fracaso escolar) y puede derivar problemas de salud mental en la adolescenciay en
la etapa adulta (alcoholismo, suicidio o toxicomanias) Moreno (2012), discurre que
el entrenamiento en habilidades sociales, protegen a los adolescentes,
permitiéndoles desarrollar vinculos familiares mas sélidos, un desempefio escolar
exitoso y aptitudes para afrontar circunstancias de vida adversas, reduciendo el

impacto de factores de riesgo y contribuyendo a evitar el uso de sustancias.

Se ha demostrado que las habilidades sociales son eficaces no sélo en la proteccién
de consumo de drogas, sino también en la prevencion del embarazo precoz y
enfermedades de transmision sexual (ETS) — incluyendo al VIH o SIDA— vy la

prevencion de la violencia entre otras.

Mediante el entrenamiento, informacion y orientacion parental, los padres
mostraran mas seguridad para afrontar ese periodo de crisis emocional y reforzar
con su apoyo las normas y disciplina y, principalmente fomentar el acercamiento

afectivo.

21



Llevar a la practica en familia las habilidades sociales, redundard en sujetos
auténomos que sepan tomar decisiones y asumir responsabilidades que impulsen
su desarrollo integral e insercibn en una sociedad en la que el respecto y la

solidaridad guien las relaciones humanas.

4.1 Estrategias para ejercitar las habilidades sociales:

Caballo V. (2008), define el Entrenamiento en Habilidades Sociales (EHS), como un
enfoque general de la terapia, que se concentra en el aprendizaje de un nuevo
repertorio de respuestas, implicando los siguientes elementos de forma

estructurada:

1. Se emplean procedimientos como las instrucciones, el modelado, el
ensayo de conducta, la retroalimentacion y el reforzamiento.

2. Reduccién de la ansiedad en situaciones sociales problematicas. La
disminucién de la ansiedad se consigue de forma indirecta llevando a cabo
una conducta méas adaptativa que sea incompatible con la respuesta de
ansiedad. Si el nivel de ansiedad es muy elevado, se puede emplear una
técnica de relajacién o desensibilizacion sistematica.

3. Restructuracion Cognitiva. Se intenta modificar valores, creencias,
cogniciones y/o actitudes del sujeto, empleando especialmente aspectos de
la terapia racional emotiva, auto instrucciones, entre otros.

4. Entrenamiento en solucion de problemas, generalmente se encuentra
implicita en los programas de EHS.

5. Se propone llevar a la practica, las conductas sociales entrenadas en
situaciones naturales, promoviendo su generalizacién y, por consiguiente, el

mantenimiento de las mismas.
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Gily Ledn (1998), presentan una guia para el entrenamiento en habilidades sociales

(EHS), al tratarse de comportamientos que las personas muestran en situaciones

de interaccion social, lo que hace necesario desarrollar en las personas repertorios

flexibles y variados de conductas sociales en vez de patrones rigidos y uniformes.

Consideran la necesidad de trabajar con los distintos componentes motores,

cognitivos y psicofisioldgicos.

Psicofisioldgico

Componente ¢, Como se hace?
Motor ¢, Qué movimientos o verbalizaciones trae consigo?
Emplear palabras adecuadas, con una postura correcta.
Componente Es lo que se piensa:
Cognitivo Los pensamientos condicionan con frecuencia nuestros
comportamientos.
Pensando en la efectividad de ese comportamiento para
aproximarse a los objetivos planteados.
Componente Respuestas emocionales que acompafian las conductas

sociales.
Estado emocional de tranquilidad.
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V. La Asertividad

Asertividad es la habilidad de expresar tus pensamientos, sentimientos y
percepciones, de elegir como reaccionar y de hablar por tus derechos cuando son
apropiados. 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 incluso pedir a otros un cambio en su comportamiento ofensivo. M.
Elizondo (1998).

5.1 Antecedentes de asertividad

Elementos historicos, conceptuales y empiricos de asertividad

A mediados de los setenta fue una época de mayor difusion de investigaciones
relacionadas con habilidades sociales, trabajos que han continuado desde las
diferentes areas de la psicologia a través de publicaciones como son libros, revistas,
gue muestran evidencias respecto a lo importante que es su entrenamiento para

evitar conductas de alto riesgo en la adolescencia.

Salter (1949), considerado uno de los padres de la terapia de conducta, se le
atribuye el origen de las habilidades sociales con su libro Conditioned réflex therapy,
en donde menciona la importancia de la expresion verbal de las emociones vy el

empleo del yo para expresar acuerdos y desacuerdos. Citado en Caballo, V. (2008).

Wolpe (1958), en su libro Phychoterapy by reciprocal inhibition, utilizé por primera
vez el término de “CONDUCTA ASERTIVA”, que llegaria a ser sinénimo de
habilidades sociales. Se enfocd en sentimientos negativos y defensa de los
derechos. Citado en Caballo, V. (2008).

24



Alberto y Emmons (1970), escribi6 el primer libro dedicado exclusivamente al tema
de Asertividad “Your Perfect right”. Citado en Caballo, V. (2008).

En la década de los ochenta se incluyeron elementos de orientacion cognitiva.
Estos fueron los primeros investigadores desde una perspectiva de la terapia de
conducta, se considera apropiado nombrar otras fuentes distintas a la terapia de
conducta, que no han sido reconocidos en las raices de las habilidades sociales.
Los primeros intentos de entrenamiento en habilidades sociales fueron realizados
con nifios en 1934., 1935y 1952.

En la segunda mitad del S XX, numerosos investigadores aportaron elementos que
han enriquecido las habilidades sociales entre los que se encuentran: Curran, 1985;
Fodor, 1980; Hersen y Bellak, 1977; Hollin y Tower, 1988, Moreno, 1946, 1955;
Master y Cols, 1987; Kelly, 1955; Ellis, 1962, 1973. Citado en Caballo, V. (2008).

5.2 La asertividad en México

Flores, M. (1989), menciona que la asertividad estd conformada por tres
dimensiones: asertividad por medios indirectos, asertividad en situaciones
cotidianas y no asertividad, considerando importante el aspecto situacional, es
decir, se puede ser asertivo en las diferentes situaciones con la familia, escuela,
trabajo, amigos o bien se es asertivo en una situacion pero no en otra. Su definicion
del concepto de asertividad: “La habilidad verbal para expresar deseos, opiniones,
limitaciones personales, sentimientos positivos y negativos, asi como la defensa de
derechos e intereses, manejo de la critica positiva y negativa, manifestacion y
recepcion de alabanzas, declinacién y aceptacion de peticiones e iniciacién de la
interaccién de manera directa, honesta y oportuna, respetandose a si mismoy a los
demas durante las relaciones interpersonales en situaciones de servicio o consumo,
relaciones afectivas y educativas-laborales en un contexto sociocultural

determinado”. Pag. 34y 35.
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Aguilar E. (1987), considera el asertividad como una alternativa de comunicacion
mas efectiva y satisfactoria, como mecanismo para alentar relaciones constructivas,
respetuosas y como vehiculo para ganar en bienestar personal que no sea
insensible a los demas, el asertividad ofrece respuestas eficaces y practicas que es
atil conocer. Promueve la dignidad y el autorespeto en un plano de igualdad con los
demas.

Los componentes basicos de la asertividad son: Tener un autoconcepto positivo,
respetarse a si mismo, respetar a los demas, ser directo, ser honesto, ser apropiado,

control emocional, saber decir, saber escuchar, ser positivo y lenguaje no verbal.

En el ambito de las habilidades sociales Wolpe (1958), utilizé por primera vez el
término de “conducta asertiva”, que posteriormente llegaria a ser un sinébnimo de

habilidades sociales.

Wolpe y Lazarus (1966), incluian ya el entrenamiento asertivo como técnica de

terapia de conducta en la practica clinica. Citado en Caballo V. (2008).

En la década de los setenta, surgieron enfoques como el humanista, que aborda la
asertividad como una técnica para el desarrollo de la realizacion del ser humano. El
enfoque conductual desde la perspectiva del aprendizaje social de Bandura (1969),
plantea que la conducta asertiva o no asertiva se aprende a través de la observacion
de modelos significativos. El enfoque cognoscitivo representado por Lange y
Jakubowski (1976), plantean cuatro procedimientos basicos en el entrenamiento
asertivo: 1) Ensefar la diferencia entre asertividad y agresividad, 2) identificar y
aceptar los derechos propios y los derechos de los demas, 3) reducir obstaculos
cognoscitivos y afectivos para actuar de manera asertiva y reducir ideas
irracionales, ansiedad, y culpas, 4) desarrollar destrezas asertivas a través de la
practica activa. También hubo un auge del enfoque ecléctico donde algunos
terapeutas integraban los modelos conductuales, humanistas y cognoscitivos
(Galassi y Galassi, 1978). Citado en Gil y Ledn (1998).
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Pick y Vargas (1990), consideraron que la asertividad es un arte, es hacer valer los
derechos propios diciendo lo que necesitamos, creemos, sentimos y pensamos, de
manera clara, directa, firme, sin agredir, respetando a las otras personas. También
implica expresar con firmeza los valores, con claridad los pensamientos y con

profundidad los sentimientos.

Segun Satir V. (1991), somos asertivos cuando:

a) Nos damos la libertad de ver y escuchar las cosas tal como existen aqui y ahora.
b) Nos damos la liberad de decir lo que creemos y pensamos, en lugar de lo que
deberiamos creer y pensar segun el criterio de alguien mas.

c) Nos sentimos libres de sentir lo que sentimos, en lugar de lo que se espera que
debamos sentir.

d) Nos damos la liberad, sin temor alguno, de pedir lo que queremos, en vez de que
siempre estemos esperando el permiso para hacerlo.

e) Nos arriesgamos a mejorar en nuestro nombre y para nuestro beneficio.

Caballo V. (1993), quien afirma que la asertividad no es un “rasgo” de las personas,
es decir, el individuo no es “asertivo” o “no-asertivo”, sino que un individuo se
comporta asertivamente o no asertivamente en diversas situaciones, lo que implica
gue en ciertos contextos su conducta puede ser asertiva mientras que en otros su

comportamiento puede ser calificado como no-asertivo o agresivo.

Aguilar E. (1987). Observé un gran déficit en comunicacion positiva, regularmente
en nuestro entorno, aprendemos a sentirnos inseguros, a ocultar, reprimir o
tergiversar nuestros mensajes (conducta pasiva) o a convertir nuestra expresion en
francas agresiones que humilla o lastiman (conducta agresiva), haciéndonos sentir

culpables después.

Cisneros (2000), Menciona que raramente podemos escapar de los efectos de las
relaciones sociales, ya sea en el trabajo, escuela, amigos y familia, lo cual hace
necesario el desarrollo de habilidades sociales. (Citado en Revista nimero 221 de
la Universidad Autbnoma de Yucatan Pag. 34).
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5.3 Conducta Asertiva.
Lazarus (1973), utilizo en la préctica clinica conductas asertivas como:

La capacidad de decir “no”.
La capacidad de pedir favores y hacer peticiones.

La capacidad de expresar sentimientos positivos y negativos.

A

La capacidad de iniciar, mantener y terminar conversaciones.

Aguilar E. (1987), afirma que manejar una conducta asertiva promueve la dignidad

y el autorespeto en un plan de igualdad con los demas.

Ejemplo:
Tu hijo llega a casa con malas calificaciones. Le dices: “Tus calificaciones
han ido bajando cada vez mas. Tenemos que hacer algo. Estoy seguro que

podemos encontrar una solucion para que salgas adelante.

Rodriguez Estrada (1988), considera que la conducta asertiva se caracteriza por
pedir lo que se necesita, decir lo que gusta o no, expresar lo que se siente cuando
es necesario. Tener siempre presente el: ¢para qué?, ¢ para qué lo digo? Si estas

preguntas no tienen respuesta positiva, es mejor callarse.

Discurre que el manejo de la asertividad es mediante una autoestima alta, el
autoperdon y el uso de la razon, consciente de si mismo, de la realidad y de sus

sentimientos y conducta.

Las personas asertivas canalizan su agresividad negativa u hostil a través de los
deportes, ejercicios fisicos o de relajacion, o por actividades que permiten la salida

de esa energia acumulada.
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Pick S. (2000), menciona factores que son necesarios para ser asertivos:

a) ldentificar lo que se siente, se piensa y se quiere
b) Aceptar los pensamientos, sentimientos y creencias
c) Controlar los sentimientos que impiden la comunicacion

d) Buscar el momento y situacién oportuna

e) Ser especifico para expresar los sentimientos, deseos y/o pensamientos

y no interpretar
f) Utilizar el “yo creo”, “yo pienso” o “yo no quiero”

g) Es importante dar respuestas claras y concretas
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5.3.1 Derechos Asertivos.

Caballo V. (2008), los derechos humanos basicos se dan a conocer al paciente

para apoyarlo en la diferenciacion entre estilos de respuesta adaptativos y no

adaptativos.
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Derechos humanos béasicos — asertivos

Derecho a mantener tu dignidad y respeto comportandote de forma habilidosa o asertiva
— incluso si la otra persona se siente herida — mientras no violes los derechos humanos
bésicos de los demas.

El derecho a ser tratado con respeto y dignidad.

El derecho a rechazar peticiones sin tener que sentirse culpable o egoista.
El derecho a experimentar y expresar tus propis sentimientos.

El derecho a detenerte y pensar antes de actuar.

El derecho a cambiar de opinién.

El derecho a pedir lo que quiere (dandose cuenta de que la otra persona tiene derecho a
decir no).
El derecho a hacer menos de lo que humanamente eres capaz de hacer.

El derecho a ser independiente.

El derecho a decidir qué hacer con tu propio cuerpo, tiempo y propiedad.
El derecho a pedir informacion.

El derecho a cometer errores — y ser responsable de ellos.

El derecho a sentirte a gusto contigo mismo.

El derecho a tener tus propias necesidades y que esas necesidades sean tan importantes
como las necesidades de los demas. Ademas, tenemos el derecho de pedir (no exigir) a
los demas que respondan a nuestras necesidades y de decidir si satisfacemos las
necesidades de los dem@s. decidir a no ser asertivo

El derecho a tener opiniones y expresarlas.

El derecho a decidir si satisfaces las expectativas de otras personas o si te comportas
siguiendo tus intereses — siempre que no violen los derechos de los demas.

El derecho a hablar sobre el problema con la persona involucrada y aclararlo en casos
limite en que los derechos no estan del todo claro.

El derecho a obtener aquello por lo que pagas.

El derecho a escoger no comportarte de manera asertiva o socialmente habilidosa
Derecho a tener derechos y defenderlos.

Derecho a ser escuchado y ser tomado en serio.

Derecho a estar solo cuando asi lo escojas.

Derecho a hacer cualquier cosa mientras que n violes los derechos de alguna otra
persona.
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5.3.2 Técnicas Asertivas

Son procedimientos béasicos para el entrenamiento en habilidades sociales, su

eleccion dependera de la situacion e intenciones de los involucrados.

TECNICA

DEFINICION

EJEMPLO

DISCO RAYADO

Este procedimiento se puede emplear con
peticiones y/o rechazos, la repeticién
consiste en que el sujeto suene parecido a
un disco rayado, nos permite insistir en
nuestros legitimos deseos, sin desviarnos
del tema que nos importa, hasta lograr
nuestro obijetivo.

- No y no insistas -

- Te entiendo, pero no -

BANCO DE NIEBLA 0
CLAUDICACION
SIMULADA

Consiste en reconocer que puedes estar
de acuerdo en parte 0 en principio con la
otra persona que tiene sus motivos para
mantener su postura, pero sin dejar de
expresar que mantendremos la nuestra,
puesto que también tenemos motivos para
hacerlo, donde nuestra intencién no es
atacar su postura, sino demostrar la
nuestra.

*Esta técnica esta
indicada para afrontar
criticas manipuladoras.
Utilizar expresiones
como: “es posible

que...”, “quizas tengas
razén en...”, “puede ser
que...”.

*Es conveniente
parafrasear los puntos
clave de la postura
mantenida por la otra
persona, y tras ello
afiadir una frase que
exprese que nuestra
opinidn no ha cambiado
como: “pero lo siento, no
puedo hacer eso”, “pero
no gracias”, “pero yo
creo que no es asi’,...

DEL SANDWICH

Consiste en decir algo positivo antes y
después de realizar un comentario
negativo.

Me encantaria ir al cine
contigo, pero debo cuidar
a mi sobrino. De todas
formas me ha gustado
mucho la idea.

APLAZAMIENTO

Aplazar la respuesta que vayamos
a dar al otro hasta que nos sintamos mas

Mira, éste es un tema
problematico entre

ASERTIVO . .
tranquilos y capaces de responder nosotros. Si te parece, lo
correctamente. tratamos en profundidad
mafiana.
ASERCION Nos permite aceptar errores y faltas (sin *Tienes razén, me
NEGATIVA tener que excusarnos). permites considerarlo.

Dejar de lado el habito de decir

“lo siento” o “perdona” que a fuerza de
repetirlos no significan nada y utilizar
frases del tipo “ha sido una tonteria por mi

*Siempre te estas
olvidando de todo.
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parte”, “no deberia haber dicho/hecho”,
“tienes toda la razén”

*Tienes toda la razon,
me olvido de muchas
cosas.

PREGUNTA Consiste en solicitar a la otra persona mas | *Exactamente, ;qué es
informacién acerca de sus argumentos, lo que te molesta de mi

ASERTIVA . . : Ay
para asi tener claro a qué se refiere y en forma de actuar? ¢Qué
qué guiere que cambiemos. tiene de malo?

IGNORAR Cuando nuestro interlocutor esta fuera de Me parece que estas

si, le expresamos, con un tono de voz
amable y comprensivo, que ahora no lo
atenderé.

muy enfadado, por lo
gue creo que es mejor
hablar de eso mas tarde.

PROCESAMIENTO

No dejarse provocar por incitaciones,
ante las que uno cree necesario

No dejarse provocar por
incitaciones ante las que

DEL CAMBIO )
defenderse y desplazar el foco de uno cree necesario
discusion hacia el analisis de lo que estéa defenderse y desplazar
ocurriendo entre las dos personas. el foco de discusién

hacia el analisis de lo
gue esta ocurriendo
entre las dos personas.
Mira, estamos muy
cansados los dos y
estamos empezando a
sacar trapos sucios.
Quiz4, esto no tiene
tanta importancia como
para hacernos dafio
mutuamente, ¢no crees?

ASERTIVIDAD Consiste en expresar auténtico afecto y | Te felicito y me da

POSITIVA aprecio por otras personas, supone que uno mucho gusto que lo
se mantiene atento a lo bueno y valioso que | hayas logrado.
hay en los demés, la persona asertiva esté
dispuesta a reconocer lo bueno y valioso, y
a comunicarlo de manera verbal y no verbal.

ACUERDO Reconocemos el error, pero dejamos claro | -Reconocemos el error,

ASERTIVO de que una cosa es el error cometido y otra | pero dejamos claro de

el hecho de ser buena o0 mala persona

gue una cosa es el error
cometido y otra el hecho
de ser buena o mala
persona.

-Tienes razon, pero
sabes que habitualmente
no lo hago.

AUTORREVELACION

Nos permite aceptar e iniciar la discusion
de los aspectos positivos y negativos de
nuestra personalidad, nuestro
comportamiento, nuestro estilo de vida,
con objeto de fomentar y favorecer la
comunicacion y reducir la manipulacion.

Iniciar con frases como:

- Yo pienso que ...
- Yo siento...
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FORMAS DE DECIR a) “No” natural. -Es la manera individual

“NO” y espontanea de decir
No.
b) Escuchar activamente y después decir -Se repite lo que dijo la
“No” otra persona reflejando

gue si se entendi6 la
peticién y después se
responde No.

c¢) “No” razonado. -Se dice NO y se da una
explicacion razonada.

d) “No” temporal. -Se dice No por el
No se debe dar esa respuesta momento y se sugiere
indefinidamente y dar largas al asunto. gue se vuelva a pedir en

otra ocasion.

5.4 Conducta Pasiva.

Aguilar E. (1987), menciona que la conducta pasiva, consiste en no comunicarse o
hacerlo de una manera débil hablando con demasiada suavidad o timidez, ocultando
lo que se piensa, ser indirecto en el mensaje, rodeando el tema o disculpandose
cuando la situacién requiere que hablemos claro respecto a lo que deseamos o

necesitamos.

Basicamente la forma de actuar es pasiva o débil, espera que adivinen lo que
requiere y se coloca en segundo lugar permitiendo que abusen de ella, provocando

por ello malestar y tension.

Entre otras caracteristicas de la conducta pasiva se encuentran: se niega el ser, se
pone en una condicion subhumana, se rechaza o eliminan nuestros gustos, deseos
y preferencias, en funcion de la aprobacion de otros, engrandecemos a los demas
Yy N0S empequefiecemos nosotros, Nnos ponemos en condiciones de perder el control
de nuestro tiempo, energia y capacidades, ser dependiente en el sentido

psicolégico, emocional y social.

33



5.4.1 Efectos del comportamiento pasivo:

a) Frustracion, insatisfaccion, tension que se acumula.

b) El problema dificilmente se resuelve; por el contrario, tiende a hacerse mas fuerte
0 a multiplicarse.

c) Los demas aprenden a abusar de ti, colocandote en segundo lugar y esto a veces
sin proponérselo conscientemente.

d) Riesgo de explosiones agresivas posteriores creandote después sentimientos de
culpa.

e) Problemas de tension que afectan la salud de multiples maneras.

f) Aislarse en soledad, deprimirse, sentir un gran deseo de huir.

g) Deterioro gradual efectivo de la autoestima, seguridad, autoconfianza.

Caballo V. (1993), ha distinguido a la conducta pasiva como no asertiva, y enlista
algunos de sus efectos: Conflictos interpersonales, depresién, desamparo, imagen
pobre de si mismo, pierde oportunidades, tensién, se siente sin control, soledad, no

se gusta ni a si mismo ni a los demas y se siente enfadado.

Rodriguez Estrada (1988), menciona que las personas pasivas, ho dan a conocer a
los demas sus opiniones y necesidades legitimas, se dejan manipular por otros,
colocan en primer plano las necesidades de otros, escucha a los demas, pero nunca

hacen o piden que los demas las escuchen y dejan que pasen por encima de ellos.

Ejemplo: Si una mesera se le olvida traer la crema para el café, y se queda uno
sentado esperando a que ella lo note y la traiga, se esa siendo pasivo y no asertiva;
si se le grita y se le ofende por no traerla, se esa siendo agresivo; y si uno la llama

y le pide lo que se necesita, se es asertivo.
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5.5 Conducta Agresiva.

Rodriguez Estrada (1988), la conducta agresiva u hostil es el manejo negativo de la
agresividad, con esta conducta se busca satisfacer las propias necesidades y

derechos sin importar los de los demas.

Las personas agresivas, manejan una autoestima pobre y baja, con autoevaluacion,
tristeza y depresion, con sentimientos de culpa y remordimientos que llevan a

explicaciones y disculpas, provocando enfermedades y autodestruccion.

Las personas agresivas canalizan su agresion destruyendo objetos, golpeando
fisica, moral y econdémicamente a otras personas, levantando falsos vy

sobreprotegiendo a los demas.

Aguilar E. (1987), la conducta agresiva, es la forma de expresion de los
sentimientos, creencias u opiniones que pretenden hacer valer lo propio, atacando

0 no considerando la autoestima, dignidad, sensibilidad o respeto por los demas.
5.5.1 Causas comunes de la conducta agresiva:

a) Falta de control emocional, predominio de la inseguridad e irritacion,
acciones posibles: Agresividad, actitud coraje, defensivo, falso, tenso, no
admitir ideas nuevas o preguntas, ser muy critico de errores, ofendiendo.

b) No reconocer los derechos de los demés o los propios.

c) Previa conducta no asertiva o pasiva, cuando se acumula resentimiento
por abuso de otros.

d) Exito previo al haber actuado agresivamente.

e) Errores en la forma de expresion, falta de habilidad para expresar
mensajes.

f) Intolerancia a la frustracion.
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VI. Comunicacion.

La palabra comunicar se utiliza en cualquier lugar donde haya personas que se

relacionen. En general, todo el mundo esta de acuerdo en que la comunicacion es

muy importante, y esta actividad para llevarse a cabo necesita un emisor y un

receptor. D. Kirkpatrick (2001).

Algunas de las maneras en que podemos comunicarnos son las siguientes:

a) la accion de hablar cara a cara, b) por los medios de comunicacion como el radio,

la television y la prensa, c¢) hablar por teléfono, d) por telegramas o cartas e) libros.

Es importante que cada persona sepa analizar las barreras en la comunicacion vy,

en cada caso sea capaz de buscar una solucién para superarlas.

De acuerdo con D. Kirkpatrick (2001),

comunes:

a continuacién, se presentan las mas

BARRERAS DEL EMISOR

BARRERAS DEL RECEPTOR

1. El emisor no conoce suficientemente al receptor.
2. El emisor no entiende el mensaje con claridad.
3. El emisor tiene una actitud negativa respecto al
mensaje y, por lo tanto, se muestra reticente a
comunicarlo.

4. El emisor tiene una actitud negativa respecto al
receptor.

5. El emisor no le preocupa que el receptor
entienda o no el mensaje.

6. El emisor posee pocas habilidades comunicativas
(de expresion oral o escrita).

7. El emisor escoge un momento inadecuado.

8. El emisor elige un lugar inapropiado.

9. El emisor no sabe captar la atencién y el interés
del receptor.

10. El emisor utiliza un vocabulario que el receptor
no entiende (ambiguo o demasiado técnico).

11. El emisor transmite mas o menos, informacion
necesaria.

12. El emisor emplea un tono negativo.

13. El emisor actua de tal forma que contraviene
sus propias palabras.

14. El emisor no verifica si el receptor ha
comprendido el mensaje.

15. El emisor tiene prisa.

1. El receptor esta preocupado por algo mas
importante.

2. El receptor no le inspira confianza el emisor.

3. El receptor no esta interesado en el mensaje.

4. El receptor sabe cual va a ser el mensaje (o al
menos eso cree)

5. El receptor no quiere entender el mensaje porque
le resulta desagradable.

6. El receptor pone trabas emocionales.

7. El receptor esta cansado fisicamente.

8. El receptor estd pensando que puede decir
cuando el emisor termine de hablar.

9. El receptor esta distraido.

10. El receptor simula que esti escuchando cuando
no es asi.

11. El receptor no entiende el vocabulario que utiliza
el emisor.

12. El receptor no puede oir porque hay demasiado
ruido de fondo.

13. El mensaje es demasiado complejo para el
receptor.

14. El mensaje no esta bien estructurado y el
receptor se confunde.

15. El receptor tiene impedimentos fisicos que
dificultan su vision o escucha.
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6.1 Existe la combinacion de tres ingredientes para mejorar la eficacia en la

comunicacién: La buena relacion, la empatia y la planificacion o preparacion.

6.1.1 Buena relacion. Las actitudes, los sentimientos y la buena relacion entre el
emisor y el receptor, son requerimientos para crear una atmosfera apropiada para

la comunicacion.

Falta de afinidad

El emisor tiene una actitud de superioridad y condescendencia hacia el receptor, quien
se siente ofendido.

El receptor desconfia o discrepa del emisor. El receptor dice (o piensa): “Tu
ocupate de tus asuntos y yo me ocupare de los mios”.

Al emisor no le interesa oir lo que el receptor le tiene que decir.

El receptor tiene miedo de decir “no lo entiendo” porque teme que el emisor le
ponga en evidencia o le deje en ridiculo por no haber comprendido. Incluso
cuando el emisor dice: “;Hay alguna pregunta?”, el receptor responde: “No” o
“supongo que no”.

El receptor se muestra reticente a planearle al emisor una pregunta o un
problema porque cree que éste no quiere que le molesten o piensa que le
criticara por haberle formulado una pregunta.

El receptor quiere vengarse del emisor debido a una experiencia comunicativa

previa. Paul Pigors describe ese comportamiento como obediencia maliciosa.

Afinidad y buena atmdsfera

a) Hay respeto mutuo entre el emisor y el receptor.

b) Existe una relacidon amistosa entre el emisor y el receptor.

c) Elemisor anima al receptor a que le haga preguntas o exprese su opinion.

d) El receptor no duda en decir, “No lo entiendo”.

e) Cuando el emisor dice: ¢ Hay alguna pregunta?, el receptor se siente libre
de expresar cualquier duda sin temor a hacer el ridiculo o pasar

verguenza.
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f) El emisor acepta su responsabilidad en que el receptor comprenda el
mensaje (0 su culpa si esto no ocurre). El emisor asume el siguiente
planteamiento: “Si el receptor no me comprende, es mi culpa”. (Quizas
esto sea lo que mas le cuesta admitir al emisor.)

g) El emisor elogia al receptor por comprender y se culpa a si mismo si ho
logra que le entiendan (es la aplicacion practica del planteamiento

anterior)
6.1.2 Empatia

Existe un consenso generalizado en entender la empatia como la capacidad para
“‘ponerse en el lugar de otra persona”. El conocer al receptor nos permitira ser mas
empéaticos, en ocasiones puede ser posible que el emisor no conozca al receptor,

pero entre mas conozca de él, mas empatia habra.

6.1.3 Planeacion o preparacién

Cémo l

comunicar Que

Doénde .,
quién

Cuando
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Para preparar una comunicacion, se toman en cuenta las siguientes decisiones:

1. ¢ Qué se debe comunicar y a quién?

El emisor deberia ser consciente de la informacion que el receptor necesita

conocer y animarle a solicitar aclaraciones pertinentes.

2. ¢, Cuando es el momento oportuno?

Elegir el momento adecuado es esencial, diferenciarlo del momento inapropiado,

el determinarlo nos ayudara llevar a cabo una buena comunicacion, en la siguiente

tabla se puede observar algunas ideas para elegir el momento apropiado.

MOMENTO INAPROPIADO

MOMENTO ADECUADO

a) Cuando el emisor no tiene tiempo
suficiente para comunicar eficazmente
y escuchar respuestas

b) Cuando el receptor esta distraido o
demasiado ocupado para entender el
mensaje.

c¢) Cuando el receptor esta ansioso por
ir algun sitio o hacer algo y, por lo ano,
no se concentra ni intenta entender.

d) Cuando el emisor o el receptor
pueden ser interrumpidos por una
llamada telefénica, una visita, etc.).

e) Cuando el receptor tiene problemas
fisicos (cansancio, dolor de cabeza,
etc.).

f) Cuando el receptor tiene problemas
emocionales o psicolégicos (miedo,
ansiedad, inseguridad, desanimo,
enfado, etc.).

g) Cuando el emisor esta de mal
humor (enfadado, frustrado, etc.).

a) Cuando tanto el emisor como el
receptor tiene tiempo para cumplir el
objetivo de la comunicacion.

b) Cuando la actitud y el estado de
animo de los dos sean positivos.

¢) Cuando el receptor esté ansioso por
comprender.

d) Cuando se sabe que la
comunicacion no sera interrumpida.
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3.. ¢ Dénde es mejor comunicarlo?

La eleccién del lugar puede tener consecuencias que pueden tener consecuencias,
por lo que es conveniente elegir un lugar conveniente, de acuerdo a los principios
de una comunicacion eficaz. En la siguiente tabla se presenta una guia para elegir

el mejor lugar.

RECOMENDACIONES ADVERTENCIAS

a) Evite las interrupciones. a) No elija un lugar en el que pueda haber
interrupciones.

b) Evite distracciones. b) No escoja un lugar en el que el receptor
pueda distraerse con el ruido u objetos en
movimiento.

c¢) Elija un lugar privado. ¢) Si la conversacién es confidencial.

d). Elija un lugar con un ambiente apropiado. d) No elija un lugar informal para mantener una

conversacion formal, y viceversa.

e) Comunicar una critica constructiva. e) En privado, en un lugar sin interrupciones y
gue no cree ansiedad.

f) Alabanzas. f) En cualquier lugar es conveniente; incluso se
considera apropiado que otra gente esté
presente.

g) Discusion de un problema. g) En privado, sin interrupciones.

4. ; Como se debe comunicar?

La eleccion para comunicarse deberd ser la que le resulte mas facil o mas
conveniente, ésta puede ser la oral, la escrita 0 ambas. La clave reside en decidir

cual es mejor para una situacion concreta.

5. ¢ Como puedo mejorar mis habilidades de comunicacion oral?

a) Hablar claro y sin dar pie a confusion. El receptor tiene que oir, por lo que

la diccion y el volumen son importantes.

b) Utilizar un lenguaje comprensible. Para superar los obstaculos de Iéxico
técnico, el emisor debe conocer al receptor y elegir conscientemente aquellas
palabras que sabe que el receptor conoce. Para evitar la ambigiedad, no deben

utilizarse palabras que pueden tener distintos significados.
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6.2 Comunicacion cara a cara

Para tener una comunicacién cara a cara, tiene que captar y mantener toda la

atencién de la otra persona. Indicaciones Utiles para mejorar la eficacia en la

siguiente tabla.

a) Conocer al
receptor

a) Cuanto mejor conozca al receptor, mejor podra adaptar la
conversacién a sus necesidades e intereses.

b) Elegir el mejor
momento

b) ElI mejor momento, debe ser cuando los dos estén de buen
humor, sin problemas ni tensiones emocionales.

c) Elegir el mejor
lugar

c) El mejor lugar, debe ser una zona libre de interrupciones y
distracciones.

enfoque adecuado

d) Mirar d) Mantenga continuamente el contacto visual para no perder la
directamente al atencion de la otra persona y para demostrarle que le esta
receptor escuchando activamente.

e) Utilizar un e) Tenga en cuenta que el enfoque adecuado depende tanto de

las personas como del tema

f) Escuchar

f) Demuéstrele que lo esta escuchando: a) repetir el punto
principal de su discurso, b) animar a la otra persona a hablar.
Saber escuchar es una de las mejores formas de conseguir que
el otro escuche.

g) Estar atento a la
pérdida de la
atencion

g) Recupere su interés de forma sutil, mediante el cambio de
voz o cualquier alteracién del ritmo.

h) Concluir de forma
positiva

h) Recupere su interés de forma sutil, mediante el cambio de
voz o cualquier alteracién del ritmo.
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Planty E., (2001) sugiere lo que se debe hacer y lo que se debe evitar en situaciones

comunicativas cargadas de sentimientos.

continuacion, se presenta tabla de ejemplos.

Citado en Kirkpatrick (2001). A

Qué hacer Qué evitar
1. Crear una situacion tranquila y un ambiente de 1. Discrepar
comprension para conversar

2. Librarse previamente de las emociones y 2. Culpar
tensiones

3. Escuchar 3. Juzgar

4. Escuchar los sentimientos y las emociones,
ademas de los hechos

4. Corregir, negar

5. Mentalizarse para oir comentarios criticos
negativos (confusos, distorsionados)

5. Interrumpir

6. Comprender, ponerse en el lugar del otro

6.” Jugar a ser de la DEA”
(interrogatorios)

mostrar el mismo sentimiento que exprese el
receptor

7. Proyectar el estado de animo del otro, es decir, 7.Hablar demasiado (o la otra

persona no hablard)

6.3 Lenguaje corporal o comunicacion no verbal.

El lenguaje corporal y el lenguaje hablado son dependientes entre si y, como

emisores, lo primero que hemos de tener en cuenta es que los receptores estan

interpretando constantemente nuestro lenguaje no verbal, correctamente o no. Por

lo que cualquier gesto u otra manifestacion de comunicacion no verbal que interfiera

en la comprensiéon del mensaje deben evitarse en la medida de lo posible, para que

los mensajes no verbales no comuniquen algo diferente de lo que se pretende:

a) Como el empleo de un tono negativo.
b) Una entonacion plana.

c) Expresar ideas con entusiasmo.

d) No sefnalar con el dedo (puede irritar a la otra persona).

e) No exagerar demasiado el lenguaje corporal.
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6.4 Comunicacién Familiar

Lara V. (2005), hace referencia a los aspectos del por qué, la comunicacion se
convierte en patolégica, con consecuencias negativas, como los malentendidos,
desacuerdos, e incluso influir en el origen 0 mantenimiento de un sintoma en una

persona que padece una enfermedad dentro del sistema familiar.

La comunicacion familiar influye en la conducta de cada individuo dentro de la
familia y define como se relacionan. Menciona que una familia es eficiente,
cuando respeta las caracteristicas propias de cada uno de sus miembros y
fomentando su autonomia. En un clima de seguridad y confianza, donde la

comunicacién es clara y directa sin ambigiiedades o dobles mensajes.

También se hace necesario establecer una estructura la cual hace referencia al
grado de claridad de los limites familiares, concretamente entre los subsistemas
(quienes pueden acceder a discutir sobre determinados temas y tomar decisiones),
las jerarquias y asuncion de papeles (quién estd a cargo de quien y de qué) y la
diferenciacion (el grado en que sus miembros tienen identidades y roles separados
manteniendo al mismo tiempo la unién familiar). Por otro lado, la funcionalidad
abarca estilos educativos de los progenitores (imposicion y respeto a las normas y
reglas establecidas), autoridad, disciplina, cohesion, equilibrio y adaptacion ante los

cambios, expresion de emociones o clima emocional y el tipo de comunicacién.

Dentro de la familia se debe permitir experimentar la personalidad de cada individuo,

reforzandola y no limitandola.

6.4.1 Comunicacion con los hijos adolescentes

Moreno K. (2012), afirma que la comunicacién asertiva entre padres y adolescentes,
se fundamenta en el derecho inalienable de toda persona a expresarse, a afirmar
su ser y establecer limites en las relaciones interpersonales. Favoreciendo la
solucion de conflictos a través del diadlogo y el establecimiento de vinculos positivos
(OMS. 2011). También menciona, que cuando una persona no cuenta con
habilidades de comunicacién puede sentirse aislada, frustrada y poco valiosa y

tendrd menos probabilidades de integrarse a un grupo.
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a) Factores que favorecen la comunicacion con los adolescentes.

Moreno K. (2012), a continuacion, se presenta tabla de estrategias para mejorar la

comunicaciéon con los adolescentes, y que nos permitird intercambiar ideas,

emociones y solucionar conflictos.

Los aliados de la comunicacién

Los Aliados

Como expresarlos

Hablar de lo reciente,
de las Ultimas 24
horas, no de los
Ultimos 24 afios.

“Hace rato que te pregunté por tu amiga Claudia y no me
respondiste.”

Empezar hablar de lo
que a usted le pasa,
no de lo que cree que
esta mal en las demas
personas, sobre todo
Si se trata de nifios,
nifas y adolescentes,

“Me molesta y me hace sentir un poco triste que cuando te
hablo no me contestes. Tengo una duda, no me oyes por el
volumen de la television o no te interesa hablar conmigo.”

Preguntar qué opinan.

“¢ Qué pasa?, ;qué podemos hacer?”

Escuchar con
atencion.

Mirele a la cara, no esté realizando otra actividad mientras

hablan, no interrumpa; diga “si” con la cabeza o “claro”, “si

tienes razén”, “puede ser”.

Tratar de comprender
alosylas
adolescentes, lo que
dice y como se
sienten.

Imagine que usted es él o ella, pero con su edad, no con la
actual. Recuerde que es adulto y cuenta con recursos distintos,
experiencia, conocimientos. El no cuenta con eso y los
problemas pueden parecerle muy pequefios o muy grandes.

Resumir el mensaje
del adolescente para
gue vea que lo
comprendié.

“Bien, por lo que escucho decir, entiendo que te molesta que yo
te hable porque distraigo tu atencion de tu programa favorito.”

Ser especifico sobre el
comportamiento que
esperade éloella,y
lo que usted puede
hacer

“Quedamos en que tu vas a moderar el volumen de tu musica y
yo no te interrumpiré, a menos que sea realmente necesario;
esperaremos a platicar sobre como nos fue en el dia hasta que
nos sentemos a la mesa a comer.”

Agradecer la
disposicion al dialogo,
haga un comentario
positivo.

“Gracias por decirmelo, creo que asi podemos estar mejor.”
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b) Barreras en la comunicacion con los adolescentes.

Moreno K. (2012), también presenta tabla de los errores mas comunes en la

comunicacion entre padres y adolescentes y cOmo evitarlos:

Los errores mas comunes en la comunicacioén

Errores Como evitarlos
Generalizar. “Tu Hable de cosas concretas.
siempre...”, “Tu nunca...”

Criticar y calificar
negativamente a la
persona. “Eres un
inconsciente, flojo...”

Califique las conductas, no a las personas. Ni juzgue
a alguien por algo que hizo una vez, como si eso
fuera la regularidad.

Gritar.

Deténgase y respire. Si usted grita, su hija o hijo
también podra gritar o se callara, pero con el
sentimiento de que es victima de autoritarismo y
violencia.

Maltratar, culpar, insultar,
avergonzar, reprochar,
ridiculizar, exonerar, ser
irdnico o chantajear.

Antes de hablar, escuche en su interior lo que le va a
decir al adolescente: ¢le va a echar la culpa?,

¢ quiere avergonzarlo? Evitelo. De lo contrario, no le

escuchara, aunque usted tenga razon. Busque otras

palabras.

Pensar en otra cosa,
mientras la otra persona
habla.

Piense en lo que dice la persona, imagine que solo
estan usted y su hijo o hija. Si es necesario, invitelo
a que apague la televisiéon, radio o computadora.
Evite pensar en la respuesta que va a dar para
contradecirle y demostrarle que se equivoco.
Respételo y, por un momento, deje el resto de sus
actividades o problemas a un lado.
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6.5. Comunicacion Asertiva.

Moreno K. (2012), menciona que existen diferentes estilos de comunicacion, entre
ellos destacan los de la siguiente tabla.

Agresivo.

Pasivo

Asertivo

Interrumpe al interlocutor,
no hay escucha, existen
gritos, se buscan culpables,
hay regafios, etiquetas, se
juzga o no se pone
atencion a quien esta
hablando.

No se expresa 0 no
defiende su opinién; si se
esta a favor o en contra, da
la impresion de adoptar la
vision de otra persona o
grupo, y no la propia.

Dice lo que se piensa y
siente, de manera clara,
segura, sin agredir a nadie.

Respuestas gue produce

Respuestas gue produce

Respuestas gue produce

Provoca que las otras
personas se enojeny
hagan mal lo que se pide.
Genera temor o
resentimiento.

Tal vez logre su objetivo,
pero la mayoria de las
veces terminara siendo
rechazado u obedecido sin
conviccion.

Hace que las otras
personas lo ignoren. Se
llena de funciones o
actividades que no desea.
Lo que no desea, se repite
constantemente y por
tiempo indefinido.

Es posible que busquen
molestarle a propadsito.

Las demas personas
sienten que se les escucha
y valora.

Genera un ambiente de
confianza.

Puede obtener lo que
quiere.

Es tomado en cuenta.
Evita malos entendidos.
Algunas personas
agradecen lo que se dice,
porque lo hace con buena
intencion, e incluso puede
beneficiar a quien escuche.

Recuerde

Recuerde

Recuerde

“Lo que se siembra se
cosecha.”

“Al que no habla, Dios no lo

oye.

“Mas vale una palabra a
tiempo, que cien a
destiempo.”

También recomienda preguntarse ¢ Estoy siendo asertivo con mis hijas e hijos?

Recuerde que todos tenemos derechos y, el no respetarlos conduce a que la

comunicacion no sea asertiva y, por tanto, se produzcan dificultades, malos

entendidos, enojos y tristezas. Todos tenemos derecho a:

= Decir “no”.
» Pedir ayuda.
= Opinar.

= Cambiar de opinion.
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= Estar en desacuerdo.
= Decir lo que sentimos.
= Buscar lo que es conveniente para uno mismo.

= Pedir que se cumplan los acuerdos.

Para mantener una buena comunicacion, tenga presente las siguientes ideas:

a) Evite agredir.
b) No calle lo que piensa o siente. Diga aquello que le parece bieny lo que
le disgusta.

c) Explique que todas las opiniones son importantes, por lo que es
necesario contar con habilidades para expresarlas de manera respetuosa.

d) Recuerde, todo se puede decir, pero hay formas, lugares y momentos
para hacerlo.

6.6 Escucha activa.

Moreno K. (2012), recomienda escuchar activamente como una habilidad basica
para desarrollar la empatia hacia las demas personas, para entender, comprender

y dar sentido a lo que se oye.
La empatia como componente importante de la escucha activa, fomenta:

a) Respeto por todas las formas de vida, opiniones, creencias, valores y
practicas, asi como conciencia sobre la importancia del medio ambiente.

b) Solidaridad como valor individual y social.

c) Aceptacion de la diferencia como un factor de crecimiento personal y
social, y de convivencia pacifica.

d) Tolerancia.
e) Un comportamiento menos agresivo en las relaciones interpersonales.
f) Mayor capacidad para establecer amistades.

La empatia, se expresa por medio de palabras, gestos y actitudes. A continuacion,

se presenta tabla con ejemplos de estas caracteristicas.
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-Mostrar comprensién ante la situacion o problema de las
personas.

Palabras -Ofrecer reconocimiento, motivacion y apoyo.

-Aceptar a las personas como es, evitando prejuicios, burlas o
bromas.

-Escuchar atentamente sin criticar.

-Demostrar congruencia con los sentimientos de la persona.
Gestos -Asentir con la cabeza después de escuchar una queja valida
o justificada.

-Mantener la ira o el enojo bajo control, si no esta de acuerdo
con el punto de vista de otra persona.

-Manifestar simpatia y buenos deseos.

-Esperar un mejor momento para sefalar los defectos o
Actitudes expresar una critica que podria tomarse a mal.

-Mostrar sentidos del humor cuando la situacién no sea grave.
-Procurar no ser demasiado exigente o perfeccionista.

6.6.1 Recomendaciones para mejorar la escucha activa:

a) Prestar atencion y analizar la forma de escuchar en diferentes situaciones y con
distintas personas.

b) Observar con mas interés a su interlocutor y tratar de comprender por qué presta
mayor intereés.

c) Preguntar a otras personas qué opinan de su modo de escuchar.

d) Poner atencion a la persona que habla y darle claras muestras de ello: mirela
frecuentemente a los 0jos, asienta mediante gestos y expresiones verbales.

e) Repetir los puntos clave de lo contado, asi dara a entender que esta
comprendiendo.

f) Evitar interrumpir, salvo para mostrar que atiende y para pedir aclaracion si algo
no queda claro.

g) Hacer una lisa de las principales dificultades surgidas al escuchar y elaborar un
plan para corregirlas.

h) Solicitar a las personas cercanas a usted que le llamen la atencidon cuando
observen que esta escuchando distraidamente.

i) Observar con cuidado los habitos de escucha de otras personas. Fijese en ellas
cuando le estan prestando atencién.

j) Practicar. Puede escuchar conferencias grabadas y tratar de recordar después
lo maximo posible. Evalle sus resultados repitiendo la grabacion y comprobando
aguello que falt memorizar. Las ventajas en la escucha activan.
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6.6.2 Las ventajas en la escucha activa.

a)

b)

Los adolescentes con mayores recursos o habilidades en escucha activa,
podran enfrenar con mayor éxito situaciones de riesgo relacionadas con
consumo de drogas.

Los padres con préactica en escucha activa, al observar a los adolescentes
con quienes convive, podra reforzar conductas que beneficien su salud,
emociones, vinculos, derechos e integridad.

Permite a los padres identificar deseos y necesidades de los adolescentes.
Permite conectarse con los menores y adentrarse en su mundo.

Ayuda a transmitir empatia y respeto.

Facilita la comunicacion, fortaleciendo la confianza.

Permite entender, comprender y dar sentido a lo que se escucha.

Es el mejor modo de mantener una conversacion agradable.

El adolescente se sentira escuchado y comprendido.

6.6.3 Los obstaculos en la escucha activa.

a) Habitos no verbales: desviar la mirada, moverse demasiado o
permanecer pasivo, apoyar la cabeza en las manos, descuidar la postura,
perder el equilibrio y simetria del cuerpo, cubrirse demasiado tiempo el
pecho o el vientre con los brazos, ocultar las manos, no respetar el
espacio fisico interpersonal, entre otras conductas.

b) Actitudes impulsivas: hacer evaluaciones o emitir juicios criticos, dar
consejos sin que se le solicite, tratar de contar una situacion propia o una
historia mejor que la que nos cuentan, preguntar selectivamente
curioseando, hacer interpretaciones o malinterpretar las intenciones
ajenas.
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VIl. Roles de familia.

La funcion més importante de asignar roles en la familia, es el brindar a sus
miembros sentido de pertenencia y preparacién para actuar en los contextos
externos. Estos se asignan desde la primera infancia, un nifio desde los dos o tres
afos puede cooperar en casa recogiendo sus juguetes. La autoestima se favorece

al desarrollar un sentido de responsabilidad dentro de la familia. Satir V (1990).

Super y Harmes, 1986, Gauvin (1995) consideran la importancia de la contribucién
gue hacen las familias al definir el estatus de un nifio o de un adolescente, en donde
existen metas Yy practicas educativas diferentes a la infancia y la edad adulta.
(Citado en Perinat A 2003).

Haley (1973), mencionan que la entrada en la adolescencia supone una
restructuracion de las relaciones de pareja, pues el desarrollo de un hijo implica ir
adaptando las normas y formas de relacién a nuevas necesidades. El paso de la
nifiez a la adolescencia, los obliga a ceder poder, responsabilidad y las primeras
demandas de autonomia pueden ser percibidas por los padres como amenaza de
separacion y un cambio en sus propias vidas, concentradas en el rol

paterno/materno. (Citado en Perinat A 2003).

Minuchin (1974,1998), expreso que la familia tiende a alguna forma de estabilizacion
a través de continuos esfuerzos que generalmente de manera implicita establecen
sus componentes, a través de comportamientos regulares y previsibles,

favoreciendo el acoplamiento mutuo. Citado en Eguiluz M. (2003).

Maturama y Varela (1990), mencionan que la familia se ve afectada por diversos
eventos tanto externos (cambios socioculturales) como internos (encarcelamiento,
despido laboral, muerte o ausencia definitiva) o las generadas por el desarrollo
(entrada en la escuela, adolescencia). Cada uno de los miembros ha de ajustar su
rol, de modo que los cambios permitan el mantenimiento de su organizacion. Citado
en Perinat D. (2003.)
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Minuchin (1983), refiere que es vital que las tareas y funciones de los padres sean
especificos, tanto el esposo como la esposa eben ceder parte de su individualidad
para lograr un sentido de pertenencia. Al relacionarse los hijos estos aprenden a
experimentar relaciones con sus iguales, a lograr amigos y aliados, a guardar las
apariencias cuando ceden y a obtener reconocimiento por sus habilidades. Este
aprendizaje resultara significativo en el desarrollo posterior de la vida. Citado en
Eqguiluz M. (2003).

Carter y McGoldrick (1981, 1989), mencionan que la familia debe mostrar ajustes,
reorganizando los papeles que cada un desempefia y adaptando las reglas a las
edades de sus integrantes. Citado en Eguiluz M. (2003).

Polaino-Lorente y Martinez, 2003), mencionan que los roles son patrones de
conducta por medio de los cuales la familia asigna a los individuos funciones
familiares. El reto de la familia es cuidar de sus miembros, para lograrlo debe asignar
nuevos roles a cada de sus miembros y hacer los ajustes obligados conforme el
ciclo vital de la familia cambia. Quintero y Gonzalez (1997). Citado en Eguiluz M.
(2003).
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VIII. Estilos de crianza.

Perinat A. (2003), menciona que la relacion parental se establece desde la primera
infancia y, a pesar de los cambios de reglas establecidas, habitualmente se
mantiene el estilo educativo durante la adolescencia, con las virtudes y defectos que
conlleva. La competencia de los padres para orientar el desarrollo de sus hijos
depende de la presencia de dos importantes habilidades parentales:

1) la sensibilidad a las demandas y necesidades de sus hijos.
2) las exigencias o capacidad para orientar hacia metas evolutivas.

Algunas investigaciones longitudinales encuentran que muchos adolescentes que
tienen padres que carecen de esas habilidades, poseen los mas bajos niveles de

competencia y el mas alto nivel de problemas de conducta.

8.1 Estilo de crianza permisivo y sus efectos.

Perinat A. (2003), menciona que la presencia de sensibilidad y ausencia de
exigencia definen un estilo permisivo. Algunas de las dificultades que experimentan
los adolescentes criados bajo este tipo de pautas serian: Dificultad en la asuncion
de responsabilidad y la baja tolerancia a la frustracion.

Aguilar E. (1988), identifica la crianza pasiva como una posicion extremista, que
puede ir en contra de los valores u objetivos que los padres se han propuesto lograr,
provocando mucho dolor en el proceso de aprendizaje e interaccién, a todos los

involucrados.

Una posicién extremista “pasiva”, los padres adoptan la estrategia general de
permitir que su hijo haga practicamente lo que desee. Esta posicion es ineficaz para
formar habitos importantes en los hijos (auto-control o responsabilidad) afectando
el bienestar de los padres, por requerir una atencidén constante de los hijos, esta

tolerancia casi total no garantiza un buen resultad a corto o largo plazo.
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A continuacién se presenta tabla donde se puede observar el estilo de crianza

permisivo o pasivo.

ESTILO DE CRIANZA PERMISIVO O PASIVO

CARACTERISTICAS

FORMA DE MANIFESTARSE

EFECTOS

IDEAS AMBIGUAS:

-Esta en la edad,
nada puede hacerse.
-Se va a traumar o
acomplejar.

-El tiempo lo
resolvera.

-Asi son los nifios
modernos.

-Por ser nifios se les
debe permitir todo.

NO CUESTIONA LA
CALIDAD DE LA
RELACION

NO SABE COMO
ACTUAR (por
ejemplo, no sabe
estimular lo positivo.

NO ESTAR
CONSCIENTES DE
LOS PROPIOS
DERECHOS COMO
PADRES DE
FAMILIA.

Permitir violacién a
sus derechos de:
Respeto, privacia,
diversion y
descanso.

-Busca sélo las
“causas” de que sus
hijos se comporten
asi pero no actda.

1. Ignorarlos a pesar de que ocurren
cosas graves (pleito y golpes entre
hermanos.

2. Dedicar 80% de su tiempo a ellos,
19% a su esposa(o) y 1% a usted.

3. No estimula aciertos ni contribuye al
desarrollo.

4. Corrige débilmente y con temor.
5. Da explicaciones de por qué no se
debe actuar asi pero no da consejos

mas eficaces para ayudar al cambio.

6. Dedicar mucho tiempo a los hijos sin
calidad.

7. Dar a sus hijos todo lo que quieran.

CORTO PLAZO
-Ineficacia y permanencia del
problema.

-Violacion de derechos de los
padres, por sus hijos.

LARGO PLAZO

-Resentimiento en los papés.
-Ineficacia y permanencia del
problema.

-No desarrolla habitos de
autocontrol, responsabilidad y
respeto.

-Pérdida de motivacion.

-Bajo rendimiento.

-Rechazo social por falta de

habilidades sociales que los hijos

pueden no aprender.

-Los papés se sienten inefectivos

e insatisfechos como
educadores.
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Lara V. (2005), considera que el estilo de crianza pasivo, implica la percepcion de
“que todo vale o nada importa”, no es necesario ajustarse a unas normas porque no
existen, esta sensacion puede conllevar consecuencias negativas para una persona

gue no ha aprendido a relacionarse en y con un orden establecido.
8.2 Estilo de crianza autoritario y sus efectos.

Perinat A. (2003), menciona que la ausencia de sensibilidad y presencia de
exigencias define el estilo autoritario. Este estilo no favorece la autonomia y genera

sentimientos de incompetencia en el adolescente.

Aguilar E. (1988), en la segunda posicidén extremista se puede adoptar la educaciéon
“Autoritaria”, donde se establece un ambiente demasiado controlado, exigente y
castigador. Sélo lo perfecto esta bien, el acierto es el deber, el error debe ser
detectado y siempre corregido y, debe castigarse cualquier violacion a las reglas
por minima que sea. En ocasiones sobreprotegen y tratan de hacer todo por sus
hijos, negandoles el aprendizaje de la experiencia, los hijos son controlados a corto
plazo, resultando el verdadero perdedor o victima, a un alto costo para él y los

involucrados.

En la siguiente tabla se presentan caracteristicas y efectos del estilo de crianza

autoritario.

ESTILO DE CRIANZA AUTORITARIO

EFECTOS

CARACTERISTICAS

FORMA DE MANIFESTARSE

-FILOSOFIA DEL
DEBER LLEVADA AL
EXTREMO.

-No aprende de sus
errores (no analiza las
consecuencias de sus
actos en el aprendizaje
de sus hijos)

-NO SABER COMO
ACTUAR.

Violar sus derechos de:
-Decision

-Respeto
-Individualidad

1. Papas pendientes de lo negativo.

2. Muchos castigos (hasta fisicos)
exagerados.

3. Establecer metas irreales para los hijos
(siempre falta algo mas)

4. No gozar de los aciertos.
5. Mencionar constantemente el “deber”.

6. Amenazar y atemorizar como estrategia
para que su hijo cambie.

7. Decidir y hacer por ellos.

CORTO PLAZO

-Violacioén de los derechos de los
hijos.

-El problema se corrige s6lo
mientras esta presente el papa o la
mama.

- Genera ansiedad y temor en el
hijo.

-Inseguridad en si mismo.
LARGO PLAZO

-Resentimiento en el hijo.
-El problema puede empeorar.
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-Puede lograr el 8. Agredirlos, subestimarlos, compararlos -Depresion.

aprendizaje deseado, con otros “mejores” etc. -Pérdida de creatividad e iniciativa.
pero con mucho dolor e -Agresividad.

insatisfaccion en el -Temor o angustia excesiva.
proceso. -Inhibicion.

Lara V. (2005), indica que un estilo rigido o autoritario, limita claramente una actitud

cooperadora y participativa por parte de los miembros de la familia.

8.3 Estilo de crianza asertivo y sus efectos.

Perinat A. (2003), alude que la sensibilidad y exigencia definiran un estilo (asertivo)
democrético, caracterizado por la capacidad para escuchar la demanda del hijo,
adaptar las pautas educativas a sus necesidades y definir tareas evolutivas

relevantes.

Las familias que crean un sistema de relaciones flexibles toleran y fomentan el
desarrollo y, es mas factible para el adolescente la afirmacion de los criterios propios
y la toma de decisiones. No es que las cosas sean muy llevaderas; también pueden
darse periodos de melancolia, de rebeldia indiscriminada, de ansiedad... la
diferencia es que ahora todo eso permite crecer, cambiar. Las dificultades, las
crisis, son utilizadas precisamente al servicio del desarrollo, no como excusa para
su bloqueo. La tarea de los padres estriba en que deben cooperar en la
emancipacion de sus hijos e hijas. Lo cual supone que estén dispuestos a perder

poder, a dejar de ser imprescindibles, a cambiar su rol.

Aguilar E. (1988), recomienda a los padres tomar acciones para rea-prender o des-
aprender héabitos de muy diversa indole, para no caer en la desesperanza vy,

propone las siguientes opciones para cambiar y mejorar:

1. Estimule activamente un buen desarrollo, creando un ambiente positivo,
donde el intercambio satisfactorio mutuo facilite y promueva la formacion de

habitos favorables para nuestros hijos.
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2. Actuar en congruencia con los principios que facilitan el proceso
ensefanza-aprendizaje, en estos afos del desarrollo, ya que lo que hagan o
dejen de hacer determinara muchos aprendizajes en ellos que les pueden

obstaculizar o favorecer.

8.3.1 Las caracteristicas principales de este estilo son:

a) Se identifica y descubre lo positivo.

b) Se establecen reglas claras para el comportamiento en la familia.

c) Existe congruencia entre valores, reglas y acciones.

d) Se respetan los derechos humanos basicos en la familia.

e) La comunicaciéon favorece el respeto a los derechos de los miembros de la
familia, es decir es asertiva.

f) Las metas que se pretende alcanzar para el desarrollo de los hijos son realistas.

Lara V. (2000), refiere que una autoridad eficiente o asertiva seria aquella que
permite a los miembros de la familia desarrollarse con libertad y de manera
independiente, marcados por unos limites, pero recibiendo apoyo y valoracién en

su andadura.
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8.4 Estilo de crianza circular y sus efectos.

Aguilar E. (1988), el estilo de crianza circular, es una combinacién alternada de la

crianza pasiva y la autoritaria, el padre se desplaza por periodos relativamente

cortos de tiempo de un extremo a otro o viceversa, lo cual provoca descontrol,

desconcierto, resentimiento y frustracion.

A continuacion, se presenta tabla del estilo de crianza circular.

ESTILO DE CRIANZA CIRCULAR

CARACTERISTICAS

FORMA DE MANIFESTARSE

EFECTOS

NO SABE
CORREGIR

CREER
EQUIVOCADAMENE
QUE CON UNA
ADVERTENCIA O
LECCION QUE SE
DE AL HIJO, DEBE
SER SUFICIENTE
PARA CAMBIAR
TODO HABITO.

SENTIRSE
CULPABLE POR
CASTIGAR.

CREER QUE EL
HIJO DEBE DARSE
CUENTA POR SI
SOLO DE QUE
ESTA COMETIENDO
ERRORES

Las reglas y consecuencias que
aplican los papas dependen del “humor
del momento”.

NO SE ESTABLECEN REGLAS
CLARAS.

-Se tolera varias veces y después se
castiga exageradamente dejando que
la “gota derrame el vaso” nuevamente.

-Funcién de “apaga-fuegos” se actua
correctivamente sélo cuando el hijo/a
llega a tener un comportamiento
molesto o peligroso, sin un plan
congruente de accion.

CORTO PLAZO

-Injusticias con los hijos.

-Los hijos no saben a qué
atenerse. Se crea desamparo y

desconcierto.

-Ansiedad.

LARGO PLAZO

-Pérdida de respeto a la
autoridad parental.

-Desconcierto, depresion y
ambivalencia.

-Los papas se sienten ineficaces
e insatisfechos como
educadores.
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IX. Propuesta del programa de Intervencion para padres y/o madres y adolescentes.
9.1 Metodologia del Programa.

El programa propuesto se enfoca principalmente en ensefiar a los padres y
adolescentes un entrenamiento en asertividad y habilidades sociales orientadas a

mejorar la comunicacion intrafamiliar para prevenir conductas de riesgo.

9.2 Objetivo General.

Promover el uso de asertividad en padres e hijos adolescentes, como una
estrategia para la adquisiciéon de herramientas que favorezcan la comunicacion

intrafamiliar y fomentar en los padres el uso de un estilo de crianza asertivo.

9.3 Objetivos Especificos.

Y Que los padres y adolescentes concienticen la importancia de adquirir una
conducta asertiva.

Y Propiciar habilidades sociales en padres y adolescentes que permitan
mejorar las relaciones interpersonales.

Y Que padres y adolescentes aprendan a utilizar diferentes técnicas que
permitan manejar el enojo, la tristeza y el miedo que suelen suscitarse en la
vida cotidiana.

Y Que los padres y adolescentes Concienticen la importancia que tiene la

comunicacion dentro del ambito familiar.

9.4 Seleccidn de Participantes.

El tipo de muestreo que se empleara sera no probabilistico. De acuerdo con
Fernandez Baptista (2006), en las muestras de este tipo, también llamadas
muestras dirigidas, la eleccion de los sujetos no depende de que todos tengan la
misma probabilidad de ser elegidos, sino de ciertas caracteristicas especificadas
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previamente por el investigador. Este muestreo estara dirigido especificamente a 20
adolescentes con sus padres que soliciten servicio en el Centro Comunitario, cuya
problematica estd asociada a problemas de conducta, rendimiento vy

comportamiento escolar.

Los asistentes se seleccionaran de entre los pacientes que se anotan en la lista de
espera para adolescentes que, el Centro Comunitario “Julian Mac Gregor Sanchez
y Navarro”, tiene en recepcion y cuyo motivo de consulta refiere problemas de

conducta, rendimiento y comportamiento escolar.

9.5 Criterios de exclusion.

Se planea la uniformidad del grupo para un mejor control de las variables, a través
de considerar que no haya participantes con: intentos previos de suicidio, y/o con
los siguientes trastornos: psicosis, del lenguaje, demenciales, depresion mayor y
participantes cuya problematica no esté asociada con problemas de conducta,

rendimiento y comportamiento escolar.

9.6 Tipo de estudio.

Ser& un estudio de tipo correlacional de acuerdo con la clasificacion de Dankhe
(1986) ya que tiene como propésito conocer el comportamiento de una variable

(programa de intervencion) en relacion a otras variables (asertividad).

9.7 Disefio de la investigacion.

El presente estudio pretende realizar un pre-experimento de tipo preprueba-

posprueba con un solo grupo, que se diagrama de la siguiente manera:

G 01 X 02
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Y G. Grupo de sujetos.

Y X. Tratamiento, estimulo o condicion experimental (presencia de algun nivel
o0 modalidad de la variable independiente).

¥ O. Una Medicibn de los sujetos de un grupo (prueba, cuestionario,
inventario). Si aparece antes del estimulo o tratamiento, se trata de una pre-
prueba (previa al tratamiento). Si aparece después del estimulo se trata de

una post-prueba (posterior al tratamiento)

9.8 Instrumentos.

Finalmente se considera importante, evaluar de manera concreta mas alla de los
testimonios de los de los padres y adolescentes, para lo cual se sugiere la aplicacion
previa al taller y posterior al mismo del instrumento “Habilidades para la Vida”
(Kenneth, Cruz, Reyes-Lagunes). En la Parte | de este instrumento se evalua
asertividad que cuenta 20 reactivos que nos seran utiles para identificar los puntos
primordiales para trabajar en el taller. Esta evaluacién nos permitiria observar la

eficacia del programa.

9.9 Escenario.

El Centro Comunitario “Dr. Julian Mac Gregor y Sanchez Navarro”, forma parte de
la Coordinacion de los Centros de Servicios a la Comunidad Universitaria y al Sector
Social, y desde hace 30 afios es un escenario importante donde los estudiantes de
la Facultad de Psicologia tienen la oportunidad de desarrollar y consolidar sus
habilidades profesionales en un espacio concreto a través del servicio que se presta

a la comunidad.

Asi el manual Institucional del Centro Comunitario “Dr. Julian Mac Gregor y Sanchez

Navarro”, enfatiza dos objetivos:

1. Profesionalizacion de los estudiantes de licenciatura y posgrado, para lo cual

se han creado diversos programas de formacidén en la practica, servicio
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social, tesis y residencia de maestria, ofreciendo no soélo los aspectos

tedricos sino también proporcionando un area para la practica profesional.

2. Servicio a la comunidad, para lo cual se disefian programas preventivos y de
intervencidn con nifios/as, adolescentes, mujeres y hombres adultos y

personas de la tercera edad.

El servicio que se ofrece a la comunidad se enfoca en dos niveles: 1) en la
prevencion y 2) en el tratamiento. En lo concerniente al aspecto de la prevencién,
el Centro Comunitario realiza diversas actividades como talleres, conferencias,
grupos de reflexion, platicas informativas y ciclos de cine-debate. En tanto, lo que
respecta al tratamiento, el centro cuenta con académicos de distintas orientaciones
clinicas y formas de trabajo, asi como también con las residencias de maestria, lo
cual permite ofrecer servicios de tratamiento diversos enfocados a distintas
poblaciones, desde infantes hasta adultos/as mayores, englobando la terapia
individual, terapia de pareja, terapia familiar y terapia grupal dirigido a todos los

grupos etarios.
Se consideran necesarios los siguientes recursos materiales:

- Sala equipada con sillas individuales y méviles, pizarra, etc.
- Soporte audiovisual, video y monitor.
- Hojas de evaluacion.

9.10 Procedimiento

Para fines del taller dado sé elaboraran cartas descriptivas considerando su relacion
con lo tedrico, en las cuales se detallan dindmicas grupales que permiten que los

participantes se involucren en las distintas tematicas de manera activa.
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También se disefan tripticos y folletos con la informacion dada en cada sesion con
la finalidad de que los participantes fortalezcan lo trabajado en la sesion en casa e

incluso puedan compartir lo aprendido con otros integrantes de la familia.

Para la explicacion de los temas se utilizaran diversas dindmicas, algunas de indole
vivencial (tales como roll playing, juegos, ejercicios de sensibilizacion, etc.) y en
otras se entregaran copias de formatos especificos donde los asistentes escriben o
dibujan determinadas instrucciones, para lo cual es necesario un salon amplio,

pizarron, plumones, borrador, plumas, colores, cartulinas, plastilina, revistas.

9.11 Andlisis de resultados

Para el andlisis de resultados se aplicara una prueba estadistica no paramétrica
Wilcoxon para significancia de cambios, con la finalidad de realizar las
comparaciones antes y después del tratamiento y la prueba de correlaciones de rho

de spearman para realizar el analisis de la relacion entre variables.

Se utilizaréa el andlisis de porcentajes para la descripcion de las variables socio

demograficas.
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X. Discusion y conclusion.

La propuesta de este trabajo es sensibilizar a los padres de familia y adolescentes,

en la conveniencia de adoptar una comunicacion asertiva.

El término de conducta asertiva segun Wolpe (1958), quien utilizo por primera vez
el término de “Conducta Asertiva”, que llegaria a ser sindénimo de habilidades

sociales.

“La conducta socialmente habilidosa es un conjunto de conductas emitidas por un
individuo en un contexto interpersonal que expresa los sentimientos, actitudes,
deseos, opiniones o derechos de ese individuo, de un modo adecuado a la situacién,
respetando esas conductas en los demas, y que generalmente resuelve los
problemas inmediatos de la situacién mientras minimiza la probabilidad de futuros
problemas” (Caballo V. 1986)

Se considera a las habilidades sociales, como recursos indispensables para
relacionarnos con los demas, realizar amistades y desarrollar redes sociales,
trabajar en equipo, prestar servicios profesionales de calidad. También se hace
referencia a realizar una mayor utilizacion de las mismas con el fin de afrontar las

nuevas demandas de la globalizacion. (Gil y Le6n 1998)

El entrenamiento en habilidades sociales, protege a los adolescentes,
permitiéndoles desarrollar vinculos familiares mas sélidos, un desempefio escolar
exitoso y aptitudes para afrontar circunstancias de vida adversas, reduciendo el
impacto de factores de riesgo como son consumo de drogas, prevencion de
embarazo adolescente, enfermedades de transmision sexual (ETS) y prevencion de
violencia. La inclusion de los padres para recibir informacion y entrenamiento, les
permitira afrontar este periodo evolutivo con herramientas para fomentar un

acercamiento mas afectivo con sus adolescentes. (Moreno 2012).

La asertividad promueve la dignidad y el autorespeto en un plano de igualdad con

los demés favoreciendo la autoestima al ser directo, ser honesto, tener control
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emocional, saber decir, saber escuchar, ser positivo y lenguaje no verbal apropiado.
(Aguilar (1987).

La importancia de aprender el uso de asertividad permite distinguirla de otros tipos
de conducta como son el agresivo y el no asertivo. Esto permitird a los padres
identificar las ensefianzas que estan dando a sus hijos y como los estan preparando
para su futuro. Al adoptar una conducta asertiva estaran formando adultos

independientes y responsables de sus actos. (Aguilar 1987)

Susan Mackey (1996) subraya la necesidad de fortalecer la relacion entre padres y

adolescentes.

“Creo que un vinculo seguro con los padres puede reducir la influencia de los
pares y, en consecuencia, aumentar la probabilidad de que el adolescente se
adapte a los limites parentales. Asi mismo creo que este vinculo seguro
permite a los padres sentirse mas tranquilos ante las exteriorizaciones
habituales caracteristicas de los adolescentes, y menos proclives a
reaccionar en forma exagerada. Como sienten que tienen un buen vinculo
con sus hijos, tienen mayor confianza de que acudiréan a ellos en situaciones

que no sepan cémo manejar. Citado en Micucci (2009).

Flores (1989), hace hincapié en la importancia de entrenar en asertividad a los
mexicanos ante la globalizacién, a través de la autoafirmacion y la autoeficacia que

los haré& cocientes de su capacidad para competir con personal extranjero.

El tener una conducta asertiva permite a los padres y adolescentes, ser empaticos

y tener afinidad, lo que les permite comunicarse asertivamente.

La comunicacién familiar influye en la conducta de cada individuo dentro de la
familia y define como se relacionan, respetando las caracteristicas propias de cada
uno de sus miembros y fomentando su autonomia, en un clima de seguridad y

confianza, donde la comunicacion es clara, directa sin ambigledades o dobles
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mensajes. Favoreciendo la expresiéon de la personalidad de cada individuo,

reforzandola y no limitandola. (Lara 2005)

La comunicacion asertiva favorece la solucion de conflictos a través del didlogo vy el
establecimiento de vinculos positivos (OMS 2011). Cuando una persona no cuenta
con habilidades de comunicacién puede sentirse aislada, frustrada y poco valiosa y
tendrd menos probabilidades de integrarse a un grupo. (Moreno 2012).

El motivo que me llevo a proponer este programa, es que en mi experiencia personal
al trabajar con grupos formados por padres y/ o madres y adolescentes, me he dado
cuenta que los problemas subyacentes a los problemas que reportan los padres y/o
madres de familia, muchos de ellos son caracteristicas normales de la adolescencia,
y cuando realmente existe una problematica es a causa de un déficit en asertividad,
principalmente en comunicacion. Este déficit no les permite guiar de una manera

adecuada a sus adolescentes.
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Obijetivo(s) de la

ANEXO 1

Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Introduccién general al taller y recopilacion de informacién de los participantes.

Sesion: sesion:
Tema Objetivo Acuwdadg s(Tecmcas Descripcién/procedimiento Materiales Tiempo
didacticas
Se da la bienvenida.
Ayudar a los .
4 Tarjetas de
miembros de un . S - S ; .
rUDO recién Se les solicita su participacion en la siguiente dindmica: cartoncillo media
. . grup | Presentacion cruzada | INSTRUCCIONES ESPECIFICAS: carta. .

Bienvenida integrado a adquirir : foli 45 minutos.

confianza, para en primera persona. Rotafolio.

' VER ANEXO 2. Plumones para
desarrollos
. todos los
ulteriores. .
participantes.

Ficha de La recopilacion de Orientacion en el Apoyar guiando a las personas que lo requieran Formatos impresos 20 minutos
Admisién datos familiares. llenado del formato. poyarg P q q ' P '

Que conozcan la

forma de trabajo e

implicaciones de la
Consentimient | terapia que en el
o Informado Centro Comunitario Lectura del contenido . . : :

“ It ; Lectura del formato y aclaraciones pertinentes. Formatos impresos. 20 minutos
para Dr. Julian Mac del formato impreso.
Usuarios/as Gregor y Sanchez

Navarro” esta usted

por iniciar en caso de

que esté de acuerdo.

Se llevard a cabo con la participacion del grupo:
Presentar los ivitard a | - Lo !
cambios _ Se invitara a los participantes a pasar al pizarron, en donde _ )
. o . Compartir de manera anotaran los cambios que han observado o saben que ocurren Pizarrén y .
Adolescencia | biopsicosociales . 20 minutos.
grupal. entre la pubertad y la adolescencia. marcadores.

entre la pubertad y la

adolescencia. VER ANEXO 3.
Relajacion Implementar ejercicio | Respiracion VER ANEXO 4. 20 minutos

de relajacion. diafragmaética.
Cierre de Expresen sus comentarios
Sesion Retroalimentacion Invitacion A la siguiente sesion con el tema de Asertividad. Formato impreso. 05 minutos

Entrega de guia/relajacion.
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Obijetivo(s) de la

Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Sensibilizar a los padres de familia y adolescentes respecto a la importancia de practicar una conducta asertiva.

Sesion: sesion:
- Actividades/Técnicas N - . .
Tema Objetivo didacticas Descripcidn/procedimiento Materiales Tiempo
Saludo de bienvenida y preguntar como estuvo su
Propiciar un clima de semana, presentacion de los integrantes que asisten
Bienvenida confianza y Saludo por primera vez al taller. 10 minutos
aceptacion. Solicitarles que compartan sus experiencias de la
sesion anterior.
El instructor comparte las instrucciones para llevar a
cabo la dinamica:
VER ANEXO 5.
CARACTERISTICA DE ESTAS CONDUCTAS:
Conocer las
: : VER ANEXO 6.
. diferencias entre . . .
Asertividad . Roll-playing Formatos impresos 60 minutos
conducta pasiva,
agresiva y asertiva. SE HACE HINCAPIE SOBRE EL USO CIRCULAR DE
PASIVO-AGRESIVO.
REFLEXION:
Respecto a como se sintieron usando la conducta
asertiva.
Definicién del concepto | VER ANEXO 7 . .
L Exposicién oral 10 minutos
de Asertividad
Utilidad de la conducta VER ANEXO 8.
asertiva.
Distinguir las frases Piensa rapido y habla claro . .
. Pizarrén, marcadores,
asertivas de las que remios 20 minutos
no los son. VER ANEXO 9 P '
Solicitar comentarios a los participantes respecto a la 10 minutos

Cierre de Sesién

Retroalimentacion

sesion.
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Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Objetivo(s) de la

Reafirmar lo presentado en la sesién 2-Asertividad, practicando técnicas asertivas.

Sesion: sesion:
- Actividades/Técnicas N - . .
Tema Objetivo didacticas Descripcion/procedimiento Materiales Tiempo
Propiciar un clima Saludo de bienvenida y preguntar cémo estuvo su semana,
Bienvenida de confianza 'y Saludo presentacion de los integrantes que asisten por primera vez al 10 minutos
aceptacion. taller
Se expondra a manera de repaso las conductas asertivas, no
. Resumen de conductas | asertivas y agresivas.
- Repaso ¢Qué es la . : . .
Asertividad o asertivas, no asertivas y Rotafolio 20 minutos
asertividad? )
agresivas.
VER ANEXO 6.
Aprender a hablar Cualquier
en primera persona, recipiente
usando la palabra cbéncavo donde
“yo”. Asumir la poner papeles;
responsabilidad de pizarrén,
nuestros actos marcadores.
Tecnl_cas ‘lKJsa”ndo la palabra EjerC|C|0“us:amdo la VER ANEXO 10. Fra_se_s con 20 minutos
Asertivas yo”. Aprender a palabra “yo peticiones
expresar los deseos, vagas escritas
sentimientos y en papeles que
pensamientos se habran
propios usando la recortado y
palabra “yo”. doblado con
anterioridad.
1) Formar equipos de 3 6 4 integrantes.
o . Roll-playing/practica de 2) Solllcnar que c;ada equipo se ponga un nombre. 3 Formatos _
Técnicas Asertivas P ! 3) Asignar 10 minutos para que acuerden la presentacion de la . 30 minutos
Técnicas Asertivas 7 . - impresos
técnica asertiva que les correspondié.
VER ANEXO 11.
Sensibilizar que los Se invita a los participantes a participar en la lectura de
derechos asertivos nuestros derechos asertivos.
Derechos . Formato .
. nos permiten ser : 20 minutos
asertivos Lectura de nuestros impreso

mejores personas y
gue tenemos que

derechos asertivos.

VER ANEXO 12.




poner en practica
€on nosotros
mismos y con los
demaés.

Reflexionara respecto a los derechos asertivos.
¢, Como los ponerlos en practica de aqui en adelante?

Cierre de
Sesion

Retroalimentacién y
entrega de triptico

Conclusiones

Solicitar a los participantes sus comentarios o dudas sobre la
sesion. Anunciar el tema de la siguiente sesion.

Formato
impreso

20 minutos
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Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Entrenamiento en el manejo de emociones, identificando situacién, pensamientos, emociones y conductas como
ansiedad, enojo y tristeza y como validar nuestros pensamientos para llevar a cabo un cambio realista y positivo de

4 Objetivo(s) de la éstos
Sesion: sesion:
Tema Obijetivo Acuwdadg s{Tecmcas Descripcién/procedimiento Materiales Tiempo
didacticas
Saludo de bienvenida y preguntar como estuvo su semana,
Propiciar un clima presentacion de los integrantes que asisten por primera vez al
Bienvenida de confianza y Saludo taller. 20 minutos
aceptacion. Solicitar comentarios respecto a la practica de lo
Expuesto en la sesién anterior.
Sensibilizar
respectoala VER ANEXO 13.
Ejercicio de influencia que tiene . *Reflexionar respecto a la actividad .
L el pensamiento en Relajacion. ’ 20 minutos
sensibilizacion
nuestras . . .
. Enfatizando el efecto de los pensamientos en nuestras emociones
emociones y
y conductas.
conducta.
. Conocer nuestras
Emociones y - . .
Entrenamiento emociones Pizarrén,
negativas mas s VER ANEXO 14. crayonesy .
en Dinamica grupal. 60 minutos
- comunes en Formato
restructuracion . .
. nuestra vida impreso.
cogntiva. -
cotidiana.
Ejercitar el Ejercicio individual. Los integrantes del grupo recibiran una hoja de ejercicios de opcién
cambio de Aumentar la multiple en la que tendran que relacionar pensamientos negativos 10’
pensamientos habilidad en la con una opcidon mas adaptativa del mismo.
negativos a modificacion de
positivos pensamientos 1-d 6 -e
2 -a 7 -
Cuadro de ejercicios de opcion multiple 3 - f 8 -g
impreso en papel. 2 - b 9 . ¢
COMPARTIR RESULTADOS 5. ]10-h

GRUPALMENTE.
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Cierre de Retroalimentacion y . Solicitar a los participantes sus comentarios o dudas sobre la Formato .
S, C Conclusiones 2 ) . . . 10 minutos
Sesién entrega de triptico sesion. Anunciar el tema de la préxima sesion. impreso
Carta descriptiva / Actividad de prevencién
5 Obijetivo(s) de la Sensibilizar a los participantes respecto a la influencia del pensamiento en nuestras emociones y conducta, y
Sesion: sesion: continuaremos con entrenamiento en la distincion entre ideas racionales e irracionales.
i Actividades/Técnicas S - . .
Tema Objetivo S Descripcidn/procedimiento Materiales Tiempo
didacticas
- . Saludo de bienvenida y preguntar cdmo estuvo su
. . Propiciar un clima de . . ; .
Bienvenida . g Saludo semana, presentacion de los integrantes que asisten 20 minutos
confianza y aceptacion. .
por primera vez al taller.
Restructuracion Repaso de la sesion Preguntar por sus auto- Desarrollar en el pizarron un ejemplo de alguno de 20 minutos
Cognitiva anterior registros de la semana las participantes.
Los participantes identificaran creencias racionales e
- irracionales. En el pizarron escribir el modelo A-B-C-
Sensibilizar respecto a la . .
; : ! D-E Mostrar ejemplos que permitan comprender el
. influencia que tienen las . e L .
Ideas raciones e . S Auto- registro de modelo. *Solicitar a los participantes auto-registren Formatos .
irracionales ideas |rraC|onaI_es en creencias eventos, creencias, emociones, conductas y como impresos 50 minutos
) nuestras emociones y ’ ’ T ' ;
pueden efectuar cambios en sus creencias.
conductas : i
Enfatizando el efecto de nuestras creencias en
nuestras emociones y conductas.
Sensibilizar a los . . .
o Se repartiran tarjetas de color AZUL con creencias
participantes respecto a . e
s . racionales y ROJAS con creencias irracionales y, se
Dinamica de ideas | que no son las .y L .

) ) . irAn anotando en un rota-folio e iremos Tarjetas de .
raciones e situaciones las que nos Grupal. . . 20 minutos
S emparejandolas, con el propdsito de hacernos colores.
irracionales. afectan ) . L :

: , conscientes de la inconveniencia de seguir
emocionalmente, sino X ) o
. manteniendo ideas irracionales.
nuestras las creencias.
. L, Retroalimentacién y . Solicitar a los participantes sus comentarios o dudas Formato .
Cierre de Sesion P Conclusiones ., . 10 minutos
entrega de triptico sobre la sesién. impreso
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Obijetivo(s) de la

Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Sensibilizar a los participantes respecto a la AUTOESTIMA: El autoconocimiento de si mismos, para mejorar nuestro

Sesion: 6 sesion: autoconcepto y por consiguiente auto-valorarnos, auto-respetarnos, para el incremento de nuestra autoestima
Tema Objetivo Actividades/Técnicas Descripcién/procedimiento Materiales Tiempo
didacticas
Crear un ambiente Saludo de bienvenida y solicitud de comentarios sobre su
Bienvenida de confianza en el Saludo semana, presentacion de los integrantes que asisten por 10 minutos
grupo. primera vez.
Identificar nuestras habilidades y defectos y como transformar
los que son susceptibles de cambio:
VER ANEXO 15.
Sensibilizar a los .
integrantes respecto | ldentificar nuestras Papelitos de .
AUTOESTIMA a la importancia del habilidades y defectos. | eComentar en grupo, como se sintieron, si les fue facil o dificil el | . colores, formato 30 minutos
- . . impreso y plumas.
autoconocimiento. escribir y comprometerse a hacer transformaciones de sus
defectos.
eQué observaron respecto a sus habilidades y defectos.
oSi se dieron cuenta de que tienen mas habilidades de las que
pensaban.
Compartir el e Se solicitaran comentarios a los asistentes respecto al tema:
; QUE ima?
concepto vy la Presentacion oral. ¢, Qué es la autoestima Plu_mon,es y 30 minutos
escalera de pizarron.
autoestima. VER ANEXO 16
Sensibilizar a los
Reconocimien | participantes Dibujo del &rbol de VER ANEXO 17. I:|qjas blancas y 20 minutos
to de logros. respecto a sus logros. lapices y colores.
propias capacidades.
1. Agrupar a los participantes por familia.
- 2. Se les solicitard que durante cinco los minutos los padres
Propiciar el s . o
Demostrar . . - expresen caricias positivas, tanto verbales como fisicas de .
intercambio de Ronda de caricias. - 20 minutos
afecto. manera positiva.
afecto. !
3. Invertir los papeles del punto 2.
4. Reflexionar respeto a la dindmica.
Cierre de . . o Expresen sus comentarios .
L Retroalimentacion Invitacion ; o s 10 minutos
Sesion Anunciar la siguiente sesion.
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Obijetivo(s) de la

Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Sensibilizar a los participantes respecto a la AUTOESTIMA: El autoconocimiento de si mismos, para mejorar nuestro

Sesion: / sesion: autoconcepto y por consiguiente auto-valorarnos, auto-respetarnos, para el incremento de nuestra autoestima
Tema Obijetivo Actmdadg s(Tecmcas Descripcién/procedimiento Materiales Tiempo
didacticas
. . Crear un ambiente Saludo de bienvenida y solicitud de comentarios sobre su semana, .
Bienvenida de confianza en el Saludo. i . : . 10 minutos
grupo presentacion de los integrantes que asisten por primera vez.
Se solicitara a los participantes de la sesién anterior que compartan
con los nuevos asistentes lo que recuerden de la sesién anterior. Se
complementara la informacién y se llevara a cabo la siguiente
dinamica
1. Se le entregara a cada al integrante del grupo una hoja de papel
Repaso de la donde ponga las frases:
AUTOESTIMA ba . Participacion grupal. Yo soy....... 30 minutos
sesion anterior
Yo no soy........
Me gustaria ser.......
Que puedo hacer para lograrlo..........
Se comparten ideas y se reflexiona sobre qué puedo hacer para lograr
lo que quiero, desde lo que se de mi.
Compartir el
concepto y la Presentacion oral. VER ANEXO 16. P.Iumo'nes y 30 minutos
escalera de pizarrén.
autoestima.
Sensibilizar a los
o participantes I . Hojas blancas
Reconocimiento respecto a sus Dibujo del arbol de VER ANEXO 16. y lapices y 20 minutos
de logros. . logros.
propias colores.
capacidades.
1. Agrupar a los participantes por familia.
Propiciar el 2. Se les solicitard que durante cinco los minutos los padres expresen
Demostrar . - . - o . " .
afecto intercambio de Ronda de caricias. caricias posmvas, tanto verbales como fisicas de manera positiva. 20 minutos
' afecto. 3. Invertir los papeles del punto 2.
4. Reflexionar respeto a la dindmica.
Cierre de : i . Expresen sus comentarios .
L Retroalimentacion Invitacion . o s 10 minutos
Sesion Anunciar la siguiente sesion.
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Obijetivo(s) de

Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Sensibilizar a los participantes respecto a la importancia de su comunicacion en sus relaciones intrafamiliares

Sesion: la sesion:
_ Actividades/Técnicas Lo - . .
Tema Objetivo A Descripcién/procedimiento Materiales Tiempo
didacticas
Saludo de bienvenida y preguntar cémo estuvo su semana, presentacién de los
Propiciar un clima integrantes que asisten por primera vez al taller. 20
Bienvenida de confianza'y Saludo Solicitarles a los participantes que compartan con los nuevos integrantes lo minutos
aceptacion. expuesto en sesiones anteriores o que comenten algo novedoso e interesante que
hayan hecho durante la semana.
Entregar a los participantes el test de escucha activa para que lo contesten.
Evaluar conforme a las indicaciones dadas.
Sensibilizar Una vez realizada la evaluacion interpretar los resultados, para la identificacién de
respecto a la cémo estoy escuchando a los otros.
influencia que
L tiene la manera . ANEXO18.

Ejercicio de Aplicacion del Test de Formatosy | 40
R en que nos - i [
sensibilizacion . Escucha Activa. boligrafos minutos

comunicamos en
nuestras Una vez realizada la evaluacion proporcionar una retroalimentacion, basandonos
relaciones en los cuatro aspectos que se revisan en el test:
intrafamiliares. 1) escuchamos sin interrumpir,
2) escucho prestando atencién,
3) escucho mas all4 de las palabras y
4) escucho incentivando o motivando al otro a profundizar.
Identificar los
atrones -
patron VER ANEXO 19. Recipiente,
Patrones negativos de o . :
. Preguntarles a los participantes. impresiones
negativos de la | escucha que s : ] . : . 30
oo Dindmica roll playing, | ¢De qué se dieron cuenta? escritas de ;
escucha. impiden una P . . minutos
o ¢ Cual fue la actitud del emisor y el receptor? los
comunicacion P
. Haremos un analisis de cada uno de los patrones. patrones.
efectiva.
Sensibilizar L ¢QUE ES LA ESCUCHA ACTIVA?
Escucha Definicion de ; S . . .
Activa: La respecto a la Escucha activa y sus La escucha activa se focaliza intencionalmente en la persona que uno escucha, ya | Pizarrény 20
; importancia que sea en un grupo o sélo dos personas, para comprender lo qué se esta diciendo. marcadores. | minutos
base de la procesos.

tiene la escucha

Como oyente, deberia ser capaz de repetir en sus propias palabras lo que la otra
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comunicacién | activa en la persona haya dicho. Esto no implica estar de acuerdo con lo que el otro esta
Afectiva. comunicacién diciendo, sino comprender lo que se dice.
intrafamiliar.
VER ANEXO 20.
. Retroalimentacion Solicitar a los participantes sus comentarios o dudas sobre la sesion.
Cierre de . Formato 10
Ll y entrega de Conclusiones . .
Sesion impreso minutos

triptico

Vivas, Mireya; Gallego, Domingo J; Gonzalez, Belkis (2007). Educar las emociones. Madrid: Dikinson (EN ESTE LIBRO ESTA LO DE LOS PATRONES NEGATIVOS DE

ESCUCHA)

http://www.visionholistica.com/materiales/test-escucha-activa (2007)

Vifiuela, Alfons M. (2011). Vender desde el corazén. Barcelona: Profit. (EN ESTE LIBRO TOME LO DEL TEST DE ESCUCHA ACTIVA).
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Objetivo(s) de la

Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Sensibilizar a padres, madres y adolescentes respecto a los roles que ejercemos en la familia y la importancia que

Sesion: sesion: tiene el estilo de crianza para ejercer una autoridad apropiada.
Tema Obijetivo ACt'V'd‘T’ld,e s{Tecmcas Descripcién/procedimiento Materiales | Tiempo
did4cticas
Saludo de bienvenida ypresentacion de los nuevos asistentes que llegan 20°
Saludo inicial Propiciar un clima de al taller.
confianza en el grupo. Saludo. Presentacion del equipo de trabajo.
Recordarles a los asistentes el tema de la sesion anterior y mencionarles
los tema de esta sesion.
Realizar lluvia de ideas respecto a los roles que tienen los adolescentes y 20’
Actividad. Sensibilizar respecto a los padres de familia y escribir las distintas opiniones.
Explicacién roles que viven cada Aclarar a los participantes que cada miembro de la familia tiene un rol, y
tedrica integrante de la familia. : . gue este conlleva obligaciones y deberes.
Lluvia de ideas sobre ! . . . -
o Aclarar por qué a cada miembro de la familia se le atribuyen distintos
los roles en la familia.
roles a la vez.
Ejempilo:
Madre- Esposa Madre- Compafiera
Hijo-Hermano Hijo-Estudiante Hijo-Amigo
Dramatizar los estilos de crianza: 60’
Dinamica Reflexionar sobre el tipo de
autoridad que se ejerce en | Roll playing VER ANEXO 21
la familia.
. . Hacer una recapitulacion de lo visto en la sesion. 20
. Reflexionar sobre lo visto .. e iy .
Cierre de la en la sesion Solicitar opiniones de lo que se llevan de la sesion, de que se dieron
sesion ' cuenta y como se van.
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Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Propiciar en padres de familia y adolescentes, la adquisicién habilidades que favorezcan la creacién de reglas en

10 Obijetivo(s) de la casa Yy negociacién para la resolucién de conflictos en familia.
Sesion: sesion:
Tema Obijetivo AC“""j'fd? s(Tecmcas Descripcién/procedimiento Materiales Tiempo
id4cticas

Bienvenida Propiciar un clima Brindar la bienvenida al grupo.
de confianza 'y » Se pregunta a los participantes que asistieron a la sesién anterior como
seguridad. Saludo. les fue en la semana. 10

+Si hay participantes de primera vez solicitar que se presenten y expresen
gué los motiva a incorporarse en el taller.

Reglas en familia. | Sensibilizar a los 1) Formar trios y dar hojas blancas y solicitar que dibujen lo que
participantes Reflexionar en grupo consideren una regla. Hojas
respecto al el concepto de regla blancas y 15
concepto de en casa. 2) Compartir su dibujo y explicacién. Plumones
reglas en casa.

¢, Qué son las Aclarar los

reglas y para que | conceptos

nos sirven? relacionados con VER ANEXO 22.
eltemaysu . Pizarrén y 20
) . Exposicion oral. .
importancia que marcadores. minutos
tienen en la
convivencia
familiar.

NEGOCIACION Concientizar a los
_part|IC|pantes qQué | peflexion. VER ANEXO 23. 10
implica
NEGOCIAR.
Sensibilizar al Ofrecer la informacion
grupo respecto a ficient VER ANEXO 24.
conceptos suficiente para que se
basicos de lo que comprenda qué es la
SO . NEGOCIACION
implica negociar.
Conocer los ¢COMO SE LLEVA A CABO EL PROCESO DE NEGOCIACION?
componentes Presentacion oral Pizarron y 20’
para llevar a cabo ' VER ANEXO 25. marcadores.

la negociacion.
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¢QUE SE HACE SI NO SE RESPETAN LOS ACUERDOS?

10’
VER ANEXO 26.
Los participantes haran grupos con sus respectivas familiar.
Poner en practica Solicitar que piensen en un conflicto que haya en casa que no han podido
los componentes dar solucién.
Proceso de la para la Aprendiendo a Motivar a los participantes a utilizar el estilo de afrontamiento GANAR- Formato 30°
negociacion. negociacion de un | negociar. GANAR. impreso
conflicto que haya Propiciar que se utilice el proceso de la NEGOCIACION para llegar a la
en casa.. solucion del conflicto.
Cierre de Sesion | Retroalimentacion | Invitacion Expresen sus comentarios 5

Anunciar la siguiente sesién.
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Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Objetivo(s) de la Conocer y practicar la técnica de solucion de problemas. Sensibilizar a padres y adolescentes respecto a la importancia de

11

Sesion: sesion: tener planes para alcanzar metas en la vida.
- Actividades/Técnicas N - . .
Tema Objetivo didacticas Descripcidn/procedimiento Materiales Tiempo
Se pregunta a los participantes que asistieron a la sesion
Proporcionar un anterior como les fue en la semana. Un salén amplio e
Bienvenida clima de confianza Saludo. iluminado y sillas 10 minutos.
en el grupo. Si hay participantes de primera vez solicitar que se presente y necesarias.
expresen que los motivo a incorporarse al taller.
Sensibilizar al grupo
Solucion de respe_cto acomo Presentacion oral. VER ANEXO 27 20 minutos
problemas soluciona problemas
en la vida cotidiana.
Pedir a los participantes que piensen en un problema que
- Conocer los pasos . !
Técnica de : L ., tengan o hayan tenido recientemente.

! necesarios para Practica de la solucion Formatos .
solucion de solucion de de problemas impresos 40 minutos
problemas. P : VER ANEXO 28 Presos.

problemas. ! L
eCompartir con el grupo su experiencia.
Sensibilizar respecto “p g . ”
; ; Mi escalera hacia la meta”.
Proyecto de a la importancia que Formatos 40 minutos
vida. tiene que se tengan VER ANEXO 29. impresos.
metas en vida.
- Ejercicio individual de I%nt’regar al grupo.el S|gU|er1te formato:
“rn Sensibilizar al grupo | o . Mi escalera hacia la meta
Mi escalera . 2 Mi escalera hacia la
. » | para que identifiquen »
hacia la meta. meta.
Sus metas.
VER ANEXO 30.
Solicitar sus Triptico de
. . - comentarios sobre la Expresen sus comentarios solucién de :
Cierre del tema | Retroalimentacion g - 10 minutos
presente sesion. Entrega de triptico. problemas y
proyecto de vida.
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12. Sexualidad en

Objetivo(s) de la

Carta descriptiva / Actividad de prevencién

Concientizar a padres, madres y adolescentes la importancia de adquirir conocimientos sobre la sexualidad en el

Sesion: la adolescencia. sesion: adolescencia.
Tema Objetivo A_ct|V|d§1dgs{Tec Descripcién/procedimiento Materiales Tiempo
nicas didacticas
Propiciar un clima . . .
L . Preguntar a los integrantes del grupo como estan. ;
Saludo inicial. de confianza con Saludo. . . s 5
el grupo. Si hay integrantes nuevos, preguntarles que les motivo a integrarse al taller.
Dar a conocer
. Plumones para
definiciones de . - , )
Conceptos Interactuar y explicar los siguientes conceptos. pizarrén. ,
basi conceptos Grupal. : . 20
asicos. rincinales sobre un pizarron
principate VER ANEXO 31. blanco.
la sexualidad.
Describir las . L
L Explicar los caracteres sexuales primarios. :
. caracteristicas €. A . Dos pliegos de
Cambios S ¢ Qué hay de Conformar dos equipos.
fisiolégicas, en . papel bond. ,
sexuales . nuevo en mi VER ANEXO 32. 20
. hombre y mujeres » . . , . . Plumones.
secundarios. ; cuerpo? El equipo ganador sera el q tenga el mayor nimero de aciertos o0 cambios
gue se suscitan X
escritos.
en la pubertad.
Reflexionar que
hay zonas del
Cuerpo que no
- ermitimos que p . .
Establecimiento P 2. %, Qué y qué :
de limites en el sean tocadas por no y quién VER ANEXO 33. Hojas de 15
personas con ” colores.
cuerpo. . puede tocar?
quienes no
tenemos un
contacto mas
intimo.
S Hojas de
Concientizar al «, i
3. “¢Qué han colores.
grupo sobre la
Métodos existencia de hecho para 4_p|un?ones para
) . . protegerme?... VER ANEXO 34. pizarron de 30’
anticonceptivos. métodos i . )
anticonceptivos y ¢y de qué me d|fere_nte color
protegen?” Masking tape

Su uso.
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Sensibilizar a

padres y

adolescentes Hacer un bebé para cada familia.
Embarazo en la sobre la 4.“;Y ahora Tanto adolescentes como padres debera actuar un embarazo prematuro, las 05
adolescencia. responsabilidad qué hago?” acciones, actividades, conductas, etc. que cambiarian con un bebé en la familia.

de un embarazo

enla

adolescencia.

Reflexionar sobre Reproducir la cancion “No basta”.

. i lo visto y Solicitar a los participantes de qué se dan cuenta, como acttan ante los ;

Cierre de sesion. 5

aprendido en la
sesion.

conflictos, qué tiene que ver todo esto con su vida familiar, qué se llevan de la
sesion.

83



Objetivo(s) de la

Carta descriptiva / Actividad de prevencion

Sensibilizar a padres y adolescentes sobre la importancia del conocimiento de las drogas en la familia.

Sesion 13. sesion:
. Actividades/Técnicas L - . .
Tena Objetivo o / Descripcion/procedimiento Materiales Tiempo
didacticas
- . Preguntar a los integrantes del grupo como estan.Si hay
L Propiciar un clima de . ., ,
Saludo inicial. . Saludo. integrantes nuevos, preguntarles que les motivo a 5
confianza con el grupo. .
integrarse al taller.
Se divide al grupo en 3 0 4 equipos.
s Crear una definicién de Repartir una historieta referente a los efectos de las Papel bond.
Definicion de . A . . . )
droea droga, por medio del ¢Qué entiendo por droga? | drogas a cada equipo. Hojas blancas. 20
ga. trabajo en equipo. Cada equipo leera su historieta y en un papel bond Plumones.
escribirdn su propia definicién de droga.
Se pegaran 4 titulos en el pizarrén indicando las
. clasificaciones de las drogas.
e Conocer las diversas . . - . . .
Clasificacion de . ., Los mismos equipos de la actividad anterior tomaran Hojas de colores. ,
clasificaciones de las Cada quién en su lugar. . ) 15
las drogas. drogas los papeles pegados en las paredes del saldn y los Masking.
gas. colocaran en la clasificacién correspondiente.Se
analizard con ellos el acomodo de las drogas.
Explicar qué es un factor de proteccion.
Darle a cada participante un dibujo de un pastel
Conocer que factores cortado en rebanadas. Hojas impresas.
Factores de . . . . . ,
., pueden evitar el consumo | Cuidando mi pastel. Poner en cada rebanada un factor que proteja a sus Masking. 20
proteccion. .. . . .
de drogas. hijos de las drogas. Simbolizando el pastel, a sus hijos. Plumas.
Se pegardn el pastel en el pecho y cada quien podra ver
el pastel de sus compafieros.
Se dardn 5 papeles de colores a cada participante, en
cada papel se escribiran factores que propicien el .
Conocer que factores Pap .. que prop Hojas de colores.
Factores de . N ., consumo de drogas en sus hijos. . ,
. pueden propiciar el ¢Qué nos salié mal? , . , Masking. 20
riesgo. Los papeles los pegaran en el pizarrén.
consumo de drogas. Plumones.

Al final se vera cual es el factor que es mas considerado
y se hara un analisis.
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Conocer las diferentes

Explicar a los participantes que es el uso moderado,
abuso y dependencia.
Organizar 3 equipos, para realizar un rollplaying.

Niveles de . Un equipo representara el uso moderado, otro equipo
etapas de un consumo de | ¢Cédmo vamos? quip ,p L " quip 10
consumo. drogas representara el abuso y por ultimo un equipo
' representara la dependencia.
Se analizard cémo actuaron y que pueden hacery a
donde acudir.
Se repartird la mitad de una hoja a cada participante.
) , Instruccién: “escribe en esta media hoja, écomo te ves
Analizar cdmo se puede . 5 o .
Tomando . dentro de cinco afios? Hojas blancas. ,
. llegar a un consumo de Yo lo elegi asi. . , . o 25
decisiones. drogas Cada quien leerd lo que escribid y se analizard la Plumas.
gas. importancia de las decisiones para un consumo de
drogas o cualquier otra circunstancia.
. ., Reflexionar sobre lo visto y Solicitar opiniones de que se llevan de la sesién, de que ,
Cierre de sesion. 5

aprendido en la sesion.

se dieron cuenta Yy COmMOo se van.
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ANEXO 2

a) El instructor anuncia una presentacion de todos los ahi reunidos.

b) Toma una tarjeta media carta y la dobla por la mitad a lo largo de la misma.

c) Es importante que estos movimientos los haga lo més abierto posible para que todo el
grupo tenga oportunidad de observarlo.

d) Pide a los participantes que escriban por las dos caras de la tarjeta ya doblada el
nombre por el que les gusta ser llamados, lo més claro y grande que puedan.

DESARROLLO:

1. Cada participante busca un compafiero, o el instructor estructura las parejas segun
mas le convenga.

2. Al que decida tomar primero la palabra se le denominara “A”, a la otra persona “B”.

3. Durante 5 minutos, “A” platica de si mismo. “B” no puede contestar ni preguntar nada,
solamente debe escuchar.

4. Se sigue el mismo proceso, pero ahora “A” escucha.

5. Consumidos los 10 minutos, el instructor plantea que se presentaran individualmente a
través de lo que pudo haber captado su pareja. “A” desempefiara el rol de “B”, sin que
éste intervenga para nada, asi mismo, “B” jugara el rol de “A”.

6. El instructor solicita que de principio la presentacion, cuidando que se conserve la
espontaneidad de los participantes.

7. Concluida cada presentacion personal se puede dar la oportunidad al grupo para
elaborar preguntas, cuidando el instructor que sean adecuadas para conocer al
participante.

8. El instructor debe estar pendiente para auxiliar en el momento en que las preguntas se
tornen comprometedoras o poco claras, teniendo el recurso del control del tiempo,
haciendo pasar la presentacion a otra persona, hasta concluir todo el grupo.

9. Al finalizar se propiciara una reflexion sobre que sintieron y a qué conclusiones se
pueden llegar.

ANEXO 3

El instructor complementara la informacion:

1. Haciendo mencidn sobre las discrepancias que se dan entre uno y otro adolescente,
enfatizando que cada uno tiene su tiempo y es cuestion de esperar, para mitigar el
sentimiento de inadecuacion respecto al desarrollo fisico.

2. Inmadurez del I6bulo frontal, como responsable de la impulsividad en la adolescencia,
por lo que se hacen necesarios los limites y reglas en casa.

3. Egocentrismo y su fantasia.

4. Busqueda de Identidad.
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ANEXO 4

El instructor invita a los participantes del taller a participar en el ejercicio de
relajacion.

1) Siéntese en una posicion comoda; 2) Cierre los ojos; 3) Relajacién profunda de
todos los musculos, empezando por sus pies y subiendo hacia la cara.
Manteniéndolos relajados; 4) Respira a través de la nariz siendo consciente de tu
respiracion. A medida que expulsas el aire di la palabra “uno” para ti mismo
(puede ser paz, relax o cualquier otra palabra). Por ejemplo, respira
adentro...afuera la palabra; adentro...fuera la palabra; Respira facil y
naturalmente; 5) Continua durante 10 o 20 minutos. Puedes abrir los ojos para ver
la hora, pero procura hacerlo poco y no utilices despertador. Cuando termines,
siéntate durante varios minutos, primero con los o0jos cerrados, y luego, con los
0jos abiertos. No te levantes hasta que pasen algunos minutos; 6) No te
preocupes si no te relajas completamente al principio. Deja que la relajaciéon
ocurra a su propio ritmo, no la fuerces. Practica una o dos veces al dia. Con la

practica, la respiracion ocurrird sin ningun esfuerzo. V. Caballo (2008). pag. 178.
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ANEXO 5
1. Hacer equipos de 3 a 5 personas.
2. Unos equipos son Ay otros B.
3. Alos equipos A se les entrega la descripcion de la conducta pasiva.
4. A los equipos B se les entrega la descripcion de la conducta agresiva.

5. Solicitar que cada equipo represente una escena familiar caracterizandola segun
la conducta que les haya correspondido.

Para llevar a cabo estas actividades se entregara
Un formato impreso.

Al finalizar la escenificacion de los equipos, reflexionar respecto a esas conductas:
* 4, Si se identificaron con ellas?

* ¢ Qué caracteristicas tenia la conducta pasiva?

* ;,COmo era su expresion verbal y no verbal?

* ¢ Qué caracteristicas tenia la conducta agresiva?

* ;,COmo era su expresion verbal y no verbal?

+ ; Como reaccionaban los otros ante tales conductas?
* s Cual era la consecuencia de su conducta?

¢ Ganaban o perdian?

= ¢ Ustedes qué tipo de conducta suelen usar mas?

* ;,COmo se sienten ante tales conductas?
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ANEXO 6

CONDUCTA PASIVA-NO CONDUCTA AGRESIVA | CONDUCTA ASERTIVA
ASERTIVA
Demasiado poco, demasiado Demasiado, demasiado | Lo suficiente de las conductas
tarde, nunca. pronto, demasiado tarde | apropiadas en el momento

Inhibido, ansioso, permite que
los otros decidan por él. No logra
la meta.

CONDUCTA NO VERBAL
Ojos que miran hacia abajo; voz

baja; vacilaciones; gestos
desvalidos; negando
importancia a la situacion;

postura hundida; puede evitar
totalmente la situacion; se
retuerce las manos; tono
vacilante o de queja; risitas
falsas.

CONDUCTA VERBAL

Quizds; supongo; me pregunto si
podriamos; te importaria
mucho; solamente; no crees
que; ehh; bueno; realmente no
es importante; no te molestes.
EFECTOS

Conflictos interpersonales
Depresién

Desamparo

Imagen pobre de uno mismo

Se hace dafio a si mismo

Pierde oportunidades

Tension

Se siente sin control

Soledad

No se gusta ni a si mismo ni a
los demas

Se siente enfadado

Actla a expensas de otro,
expresivo, desprecia a otros,
elige por los demas, logra la
meta lastimando a otros.

CONDUCTA NO VERBAL
Mirada fija; voz alta; habla
fluida/rapida;
enfrentamiento; gestos de

amenaza; postura
intimidatoria;
deshonesto/a; mensajes
impersonales.

CONDUCTA VERBAL

Harias mejor en; haz; ten
cuidado; deben estar
bromeando; si no lo haces;
no sabes; deberias; mal.

EFECTOS

Conflictos interpersonales
Culpa

Frustracion

Imagen pobre de si mismo
Hace dafio a los demds
Pierde oportunidades
Tension

Se siente sin control
Soledad

No le gustan los demas
Se siente enfadado

6. Entregar la descripcidn de
la conducta asertiva,
después de que la lean por
equipo, volver a escenificar
las escenas, pero ahora
utilizando este tipo de
conducta.

correcto.
Se siente bien, decide por si
mismo. Puede lograr la meta
deseada

CONDUCTA NO VERBAL

Contacto ocular directo; nivel
de voz convencional; habla
fluida; gestos firmes; postura
erecta; mensajes en primera

persona, honesto/a;
verbalizaciones positivas;
respuestas directas a la

situacion; manos sueltas.

CONDUCTA VERBAL
Pienso; siento; quiero;
Hagamos; écdmo podemos

resolver esto?; équé piensas?;
équé te parece?

EFECTOS

Resuelve los problemas

Se siente a gusto con los
demas

Se siente satisfecho

Se siente a gusto consigo
mismo

Relajado

Se siente con control

Crea y fabrica la mayoria de las
oportunidades

Se gusta a si mismo y a los
demas

Es bueno para si y para los
demas
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ANEXO 7

Es la expresion directa de los propios sentimientos, necesidades, derechos u
opiniones sin amenazar o castigar a los demas y sin violar los derechos de esas
personas. El mensaje basico de la asercion es “Esto es lo que yo pienso; esto es
lo que yo siento; asi es como veo la situacion”. El mensaje expresa “quien es la
persona” y se dice sin dominar, humillar o degradar al otro individuo.
ANEXO 8
a) Es la habilidad de expresar nuestros pensamientos, nuestros
sentimientos y nuestras emociones con respeto hacia los demas y
respetando mis propias necesidades.

b) Es la habilidad de elegir cdmo reaccionar ante las situaciones que se nos
presentan.

c) Es un estilo de comunicacién que se sitla en un punto intermedio entre
dos conductas polares: agresividad y pasividad, por lo tanto nos permite:

d) Ser abiertos a las opiniones ajenas.

e) Respetarnos y respetar a los demas.

f) Nos permite evitar conflictos sin que por ello dejemos de expresar lo que
gueremos de forma directa, abierta, franca y honesta.

g) Nos ayuda a ser propositivos con soluciones factibles sin ira.

h) Genera que seamos colaboradores.

i) Es el manejo positivo del enojo, cuya emocion debera entenderse como
una fuerza, valor, empuje, intencién, que impulsa a obtener lo que se
desea, necesita, anhela, suefia pero sin lastimar ni agredir ni a los demas
ni a Nosotros mismos.

]) Genera seguridad en nosotros mismos.

k) Es conocer nuestros derechos asertivos.
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ANEXO 9

Piensa rapido y habla claro
Desarrollo:

Formar dos equipos con los adolescentes

Indicar que la tarea a realizar consiste en identificar el tipo de frase que se les
dir&.

Explicar que las frases que se les dirdn tendran caracteristicas de pasividad,
agresividad, o bien seran oraciones asertivas

Leer las frases al azar y dar un minuto para que cada equipo identifique el tipo
de frase. Indicar a los adolescentes que deberan alzar la mano como sefial de
que ya identificaron el tipo de frase y para que se les dé la oportunidad de
explicar las razones de su clasificacion.

Anotar un punto a favor del equipo que contesté de manera correcta; en caso
contrario se le restara al equipo un punto.

Al término de las frases, sumar los puntos obtenidos por cada equipo y dar un
premio a los ganadores.

Pedir al equipo perdedor que cambie a frases asertivas las oraciones que
nuevamente se leeran.

Cerrar el ejercicio comentando con los participantes las dificultades que tuvieron
para realizar la actividad. ¢ Qué frases se les hicieron mas sencillas de identificar
y cudales fueron mas dificiles?

Recordar a los participantes que con la practica constante la comunicacién
asertiva se facilita.

Apoyo didéctico
Pasiva: Tomaré el refresco que me traigas.

Pasiva: Jugaremos a lo que tu desees.

Pasiva: Si quieres tal vez puedo probar un poquito.

Pasiva: Cuando tu tengas tiempo saldremos, yo puedo esperar.

Pasiva: Regresaré a casa a la hora que ta me quieras llevar.

Agresiva: No voy a estar esperandote toda la vida.

Agresiva: jEres tan lento(a) que me desesperas!

Agresiva: No me interesa que estés ocupado(a), vamos a salir.

Agresiva: Tu tienes que obedecerme porque eres mi amigo(a).

Agresiva: Eres un miedoso que no quiere probar cosas nuevas.

Asertiva: Me encanta salir contigo, pienso que eres una gran persona.
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ANEXO 10

Exponer el objetivo del ejercicio y la importancia de aprender a hablar con seguridad y
responsabilidad.

e Pedir al grupo que se divida en dos equipos y se asignen los nombres que desee.
Escribir los nombres en el pizarron.

e Indicar al grupo que el ejerci6 a realizar va a tener como base el juego de timbiriche.
Exponer las reglas del juego: 1) un adolescente de cada equipo, alternadamente,
pasara al frente a sacar un papel de la canasta (caja o bolsa), que contiene una frase
escrita de manera vaga. La tarea consiste en decir la frase en voz alta ante todo el
grupo usando el pronombre yo. 2) El psicologo serd el juez que determine si la forma
en que se cambid la frase de vaga a especifica, usando la palabra yo es correcta. 3)
En caso de que la evaluacion sea positiva se tendra derecho a poner una rayita en el
timbiriche, el cual previamente se habra dibujado en el pizarrén. 4) El equipo que llene
mas cuadritos con la inicial de su nombre sera el ganador. Continuar con esta actividad
hasta que se acaben las frases o el tiempo lo permita.

e Premiar con un fuerte aplauso al equipo ganador.
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ANEXO 11

TECNICA DEFINICION EJEMPLO
Disco Rayado Repetir el propio punto de vista unay -Te entiendo, pero yo no lo
otra vez, con tranquilidad, sin entrar en hago.

las provocaciones que pueda hacer el
otro.

-Te entiendo, pero yo no lo
hago.

Claudicacién simulada o
banco
de niebla

Dar la razén al otro en lo que
consideremos puede haber de

cierto en sus criticas, pero negandonos a
entrar en mayores discusiones; asi
aparentamos ceder el terreno, sin
cederlo realmente, pues dejamos claro
que no vamos a cambiar de postura.

-Tu tienes la culpa de que...
-Si, es posible que tengas
razén.

- Claro, como siempre haces...
- Pues si, casi siempre.

-Pues estoy harto que de que
por tu culpa sea imposible...

- Es verdad, es poco probable.

Aplazamiento asertivo

Aplazar la respuesta que vayamos a dar al
otro hasta que nos

sintamos mas tranquilos y capaces de
responder correctamente.

-Mira, éste es un tema
problematico entre nosotros.
Si te parece, lo tratamos en
profundidad mafiana.

Procesamiento del cambio

No dejarse provocar por incitaciones ante
las que uno cree

necesario defenderse y desplazar el foco
de discusion hacia el

analisis de lo que estd ocurriendo entre
las dos personas

-Mira, estamos muy cansados
los dos y estamos empezando
a sacar trapos sucios. Quizas,
esto no tiene tanta
importancia como para
hacernos dafio mutuamente,
éno crees?

Ignorar

Cuando nuestro interlocutor esta fuera
de si, le expresamos, con un tono de voz
amable y compresiva, que ahora no lo
atendemos.

-Me parece que estas muy
enfadado, por lo que creo que
es mejor hablar de eso mas
tarde.

Acuerdo asertivo

Reconocemos el error, pero dejamos
claro de que una cosa

es el error cometido y otra el hecho de
ser buena o mala persona.

-Tu eres el culpable de que...
-Tienes razdn, pero sabes que
habitualmente no lo hago.

Pregunta asertiva

Consiste en solicitar al otra mas
informacion acerca de sus argumentos,
para asi tener claro a qué se refiere y en
qué quiere que cambiemos.

-Si fueras menos egoista y no
hicieras...

-Exactamente, équé es lo que
te molesta de mi forma de
actuar? ¢Qué tiene de malo?

Asercidn negativa

Dejar de lado el habito de decir “lo
siento” o “perdona” que a

fuerza de repetidos no significan nada y
utilizar frases del

tipo “ha sido una tonteria por mi parte”,
“no deberia haber

dicho/hecho”, “tienes toda la razon.

-Siempre te estas olvidando de
todo.

-Tienes toda la razén, me
olvido de muchas cosas.
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ANEXO 12

DERECHO ASERTIVOS

El derecho a ser tratados con respeto y dignidad.

El derecho a tener y expresar los propios sentimientos y opiniones.

El derecho a ser escuchado y tomado en serio.

El derecho a juzgar mis necesidades, establecer mis prioridades y tomar mis
propias decisiones.

El derecho a decir "NO" sin sentir culpa o sentirnos egoistas.

El derecho a pedir lo que quiero, dandome cuenta de que también mi interlocutor
tiene derecho a decir "NO".

El derecho a cambiar lo que no nos satisface.

El derecho a cometer errores.

El derecho a pedir informacién y de ser informado.

El derecho a obtener aquello por lo que he pagado.

El derecho a decidir a no ser asertivo.

El derecho a ser independiente.

El derecho a decidir qué hacer con mis propiedades, cuerpo, tiempo, etc., mientras
no se violen los derechos de otras personas.

El derecho a tener éxito.

El derecho a gozar y disfrutar.

El derecho a mi descanso, aislamiento, siendo asertivo.

El derecho a superarme, aun superando a los demas.
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ANEXO 13
Respiracion profunda con visualizacion e imaginacién

*Solicitar a los participantes que tomen una posicion comoda.

*Solicitar que realicen respiraciones profundas para contactar con su yo interior.
sinvocar que se imaginen que en sus manos tienen un limon.

*Percibir qué textura y qué aroma emana del limon.

*Sugerir que se imaginen que toman un chuchillo y lo parten a la mitad apreciando
como el jugo se desliza por sus dedos.

sImaginar que colocan el limén en la boca y lo exprimen

Invitar a que perciban que sensaciones fisioldgicas se experimentan en el cuerpo.
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ANEXO 14

¢POR QUE ES IMPORTANTE APRENDER A CONTROLAR LA ANSIEDAD?

Compartir y desarrollar conjuntamente lo que conocemos de la ansiedad, enojo y tristeza.

Como vemos, cuando se experimenta ansiedad el corazon se acelera, los misculos se tensan, en
general, TODO el cuerpo se activa. Si esta activacion es momentanea el cuerpo la asimila sin
problema alguno, pero si esta activacién perdura por mucho tiempo, el organismo sufrira un serio
desgaste tanto fisico como psicoldgico.

Por ejemplo, imaginemos que nuestro cuerpo es como el motor de un coche, ¢qué pasaria si
apretaramos el acelerador al maximo y lo dejamos asi por varios dias? Muy probablemente, el carro
sufriria un dafio irreversible. Eso mismo le sucede al cuerpo cuando por mucho tiempo se mantiene
en estado de ansiedad, lo cual puede perjudicar significativamente la salud.

iLa ansiedad dafia tu salud!

Ocasiona gastritis, Ulceras, colitis, insomnio, dificultad para entender, concentrarse, solucionar
problemas, etc.

¢POR QUE ES IMPORTANTE APRENDER A CONTROLAR EL ENOJO?

Aprender a controlar el enojo es vital para nuestra salud tanto fisica como emocional, ya que el enojo
puede llegar a generar enfermedades, como la diabetes. También puede dominar nuestros impulsos
volviéndonos agresivos, intolerantes, ofensivos.

En fin perdemos el control, lo cual puede traernos como consecuencia tomar decisiones
inadecuadas, actuar de manera incorrecta, al grado de perder amigos, la pareja, incluso podemos
vernos involucrados en problemas legales.

El enojo genera conductas como elevar la voz, usar palabras ofensivas e incluso llegar a golpear a
otra persona, generando dafio emocional, se puede ocasionar hasta la muerte lo cual conducira a
perder la libertad.

¢,POR QUE ES IMPORTANTE GENERA LA TRISTEZA?

Es importante controlar la tristeza, pues cuando la vivimos nos sentimos pesimistas, sin deseos de
nada, todo se ve oscuro, no fluye la alegria, no somos creativos, podemos incluso ponernos
enojados, lloramos con facilidad, pero sin duda, muchas veces llorar suele ser la mejor herramienta
contra la tristeza, pues las lagrimas nos hacen sentir mejor, y aunque a veces buscamos la soledad,
también es importante compartir con alguien nuestra emocién y sentirnos consolados y
acompafados, ya que hablar de lo que nos sucede con alguien de nuestra confianza suele mitigar
la tristeza.

Cuando la tristeza no se controla puede llegar a generar serios trastornos afectivos como la
depresion, la cual se considera una enfermedad, sin embargo, muchas veces suele confundirse
ambos términos y creemos que cuando nos sentimos tristes estamos deprimidos, lo cual no es
necesariamente cierto, pues la depresion impide que hagamos nuestras actividades de manera
placentera, volviéndonos apaticos, desesperanzados, se suscita un agotamiento extremo, ademas,
se pierde concentracion y se genera una incapacidad para tomar decisiones.

¢ QUE PUEDO HACER PARA CONTROLAR LA TRISTEZA?

Como la tristeza es una reaccién normal, el objetivo no es hacer que desaparezca, sino aprender a
controlarla y reducirla a niveles manejables y adaptativos. Asi que cuando empecemos a sentirnos
o desanimados es momento de poner en practica los siguientes ejercicios.

Aceptar la emocion que estamos experimentando e identificar la situacion que la ha provocado.

Identificar los pensamientos que contribuyen a intensificar o mantener el miedo y/o la tristeza.
Reflexiona y anota los pensamientos o ideas que contribuyen a generar esa emocion cada vez mas.
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Ejemplo: no sirvo para nada, soy torpe, solo he tenido fracasos, etc.

Cuestionar la valides de estos pensamientos, es decir cuéles son las evidencias que
apoyan estos pensamientos.

Construir pensamientos positivos y realistas.

Se solicitara a los integrantes del grupo llenar el formato cambio de pensamientos
y compartir su experiencia después de realizar esta préctica.

Entregar a los participantes una hoja con el ejercicio siguiente, con el propdésito de
que identifiqguen, como pueden llevar a cabo el control de la tristeza.

Apoyar a los participantes en la elaboracion del formato.
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ANEXO 15

eSe anunciara una venta de cualidades y defectos, se invitara a los participantes a

comprar las habilidades y los defectos que crean poseer.

eEntregar formato impreso, en donde podran desarrollar un ejercicio para
transformar sus defectos.
ENTIMIENTO QUE DESEO CAMBIAR:

Qué cambiarias de ti Razones y motivos

Qué necesitas para | Como lo harias
hacerlo

Cuénto tiempo invertirias | Beneficios del cambio

Obstaculos gue | Cuando iniciarias
enfrentarias

Yo me comprometo a realizarlo.

Nombre
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ANEXO 16

La Autoestima, Branden (2001), proporciona un poder que permite sentirnos
competentes, valiosos, confiados en nosotros mismos para enfrentar los retos de la
vida, de igual forma, la autoestima permite creer firmemente que somos
merecedores del éxito y la felicidad, ademas, que propicia sentimientos de respeto
y dignidad hacia nuestra persona, reconociendo nuestras habilidades y deficiencias.

Maslow (1972). Necesidad de tener confianza en si mismo, respeto a su propio yo
y sentimientos de fortaleza, competencia, éxito e independencia.

ESCALERA DE LA AUTOESTIMA

“Solo podemos amar cuando nos hemos amado a nosotros
mismos.
AUTOESTIMA

“L a autoestima 25 un silencioso respeto por Uno SO~
AUTORERESPETO (D.P. Elkins)

“La acttud del individuo hacia simi=zno ¥ el precio por su valor
juegan un papel de primer orden en el proceso creador’™
ATTOACEPTACION (2. Rodrizguwex)

“HFl sentirse devaluado e indeseable es en la mayoria de los caso= la
basze de los problemas humanos"
AUTOEVALUACION [(C FRogers)

“Dale a una persona una imagen pobre v acabard siendo esclavo™
ATUTOCONCEFTO (E. Schiiller)

“Cuando aprendemos a conocernos, en verdad vivimos™
AUTOCONOCIMIENTO {. Schiiller}

1) Autoconocimiento. Se refiere a la importancia que se tiene de conocer las
partes que componen nuestro yo, cuéles son sus manifestaciones, necesidades y
habilidades. De igual forma, es conocer los papeles que desempefiamos como
individuo, identificando el por qué y cdmo actuamos y sentimos. Conociendo todos
estos elementos, que desde luego no funcionan por separado, sino que se
entrelazan para apoyarse uno al otro, asi el individuo lograra tener una
personalidad fuerte y unificada, de lo contrario, la personalidad se vera afectada y
debilitada, con sentimientos de ineficiencia y devaluacion.

2) Autoconcepto. Hace referencia al conjunto de creencias acerca de si mismo,
gue se manifiestan en la conducta, por lo tanto, si alguien se cree tonto, actuara
como tonto; si se cree apto, actuara como tal. Por su parte, es importante agregar
gue Branden (1995), afirma que el autoconcepto es un conjunto de ideas,
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actitudes y cogniciones que mantenemos sobre los distintos aspectos de nuestra
personalidad y de nuestras aptitudes, asi como la forma en que desempefiamos
nuestros roles sociales. En tanto, Guell (2005), concretiza que la definicién de
autoconcepto gira en torno al pensamiento sobre nosotros mismos y al
pensamiento sobre lo que creemos que los otros piensan de nosotros, por lo tanto,
agrega que detras de una autoestima baja se esconde un autoconcepto erréneo o
distorsionado.

LO QUE CREE EL ADOLESCENTE DEL MISMO, CON BASE EN LO QUE LE
DICEN SUS PADRES, MAESTROS Y ADULTOS MAYORES DE LA FAMILIA.

3) Autoevaluacion. Refleja la capacidad interna de evaluar las cosas como buenas
si asi lo considera la persona, pues con ello se siente satisfecho, aprende y crece
como ser humano pues enriguece su ser interior. O considerarlas negativas, si ello
no le satisfacen, carecen de interés, dafian su ser interior y no le permiten crecer.

4) Autoaceptacion. Nos permite admitir y reconocer todo lo que somos,
examinando lo positivo de nuestro ser, pero también lo negativo, lo cual es
susceptible de cambio sdlo si lo aceptamos.

5) Auto respeto. Permite atender y satisfacer nuestras necesidades y valores, o
cual nos hace sentirnos orgullosos de nosotros mismos, expresando y manejando
en forma conveniente nuestros sentimientos y emociones, sin dafiarnos ni
sentirnos culpables.

- Pensar positivamente,

-Sonreir,

-Cuidar alimentacion,

-Hacer ejercicio,

-Realizar actividades que propicien la imaginacion: escuchar musica, leer, escribir,
dibujar.

-Perdonar y perdonarse.

e¢OTRA FORMA DE RESPETARNOS Y RESPETAR, ES DEMOSTRAR EL
AFECTO Y EL AMOR CON BESOS, ABRAZOS, CARICIAS, PALABRAS
EMOTIVAS Y POSITIVAS.

EVITAR LOS MENSAJES OCULTOS, LOS PODEMOS ENCONTRAR:

» CUANDO REGANAMOS: Entre lineas estamos diciendo a los demas que “son
unos inutiles”.

» CUANDO NOS ENTROMETEMOS: Cuando nos metemos en la vida ajena sin
qgue nos lo soliciten, “te puedo manejar a mi antojo”.
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» CUANDO SERMONEAMOS: Conduce a culpabilizar a los demas “yo tengo
razon, es tu culpa”.

» CUANDO ACONSEJAMOS: Dar consejos sin que los demas no lo soliciten, es
decir: “si yo fuera tu...”, lo cual implica expresar de manera oculta “yo sé mas que
tu, tu no sabes nada”.

» CUANDO INSULTAMOS O ETIQUETAMOS NEGATIVAMENTE:

Estamos descalificando “eres un tonto”, “eres un inutil”, “eres la oveja negra de la
familia”.

FORTALECIENDO LA AUTOESTIMA ADOLESCENTE

La autoestima en los jévenes se fortalece en el seno familiar, donde el estilo de
crianza es firme y coherente, ademas, el ambiente familiar es de afecto y respeto.
De igual forma, los padres que dan ejemplo afrontando los desafios de la vida con
un estilo de afrontamiento basado en la resolucion activa de los problemas, ayuda
a los hijos a desarrollar una autoestima mas elevada. (Carr, 2007).
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ANEXO 17

1. Entregar a cada participante un lapiz y una hoja.
2. Solicitarles que dibujen un arbol:
a) Escribir en el tronco su nombre.

b) En cada raiz escribir habilidades que poseen: Paciencia, creatividad, memoria,
simpatia, inteligencia, constancia, fuerza...fortalezas.

c) En cada rama los logros: nombre de algun maestro que recuerden sea este
recuerdo positivo o negativo y que aprendieron de esta experiencia, algin suceso
positivo con algun miembro de la familia, terminar algin proyecto, tener habitos de
estudio, ser amorosos en familia, practicar un deporte, cocinar, cooperar en el
guehacer de la casa. TODO LO QUE PIENSEN QUE HACEN BIEN.
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ANEXO 18

Test de escucha activa

Sl

NO

Si me doy cuenta de lo que el otro esta por preguntar, me anticipo y le
contesto directamente, para ahorrar tiempo...

Mientras escucho a otra persona, me adelanto en el tiempo y me pongo a
pensar en lo que le voy a responder

En general procuro centrarme en que esta diciendo el otro, sin considerar
icomo lo esta diciendo...

iMientras estoy escuchando, digo cosas como Aja! Hum... Entiendo... para
hacerle saber a la otra persona que le estoy prestando atencion...

Creo que a la mayoria de las personas no le importa que las interrumpa...
siempre que las ayude en sus problemas...

Cuando escucho a algunas personas, mentalmente me pregunto ¢por qué les
resultara tan dificil ir directamente al grano...?

Cuando una persona realmente enojada expresa su bronca, yo simplemente
dejo que lo que dice “me entre por un oido y me salga por el otro”

Si no comprendo lo que una persona esta diciendo, hago las preguntas
necesarias hasta entenderla...

Solamente discuto con una persona cuando sé positivamente que estoy en lo
cierto...

10

Dado que he escuchado las mismas quejas y protestas infinidad de veces,
“_generalmente me dedico mentalmente a otra cosa mientras escucho...

11

El tono de la voz de una persona me dice, generalmente, mucho mas que las
palabras mismas...

12

Si una persona tiene dificultades en decirme algo, generalmente la ayudo a
expresarse...

13

iSI no interrumpiera a las personas de vez en cuando, ellas terminarian
hablandome durante horas...!

14

Cuando una persona me dice tantas cosas juntas que siento superada mi
capacidad para retenerlas, trato de poner mi mente en otra cosa para no
alterarme...

15

Si una persona estd muy enojada, lo mejor que puedo hacer escucharla hasta
que descargue toda la presion...

16

Si entiendo lo que una persona me acaba de decir, me parece redundante
\volver a preguntarle para verificar...

17

Cuando una persona esta equivocada acerca de algin punto de su problema,
es importante interrumpirla y hacer que replantee ese punto de manera
correcta...

18

Cuando he tenido un contacto negativo con una persona (discusion, pelea...)
no puedo evitar seguir pensando en ese episodio... aun después de haber
iniciado un contacto con otra persona...

19

Cuando le respondo a las personas, lo hago en funcién de la manera en que
percibo cémo ellas se sienten...

20

Si una persona no puede decirme exactamente que quiere de mi, no hay nada
que yo pueda hacer...
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1. Escuchar sin interrumpir... y menos contradecir...
Preguntas 1,5,9,13,17 — 1 punto por cada NO

5 puntos |Ud. sabe escuchar sin interrumpir. Su paciencia le permitira generar muy
buenas relaciones.

3-4 A veces Ud. se pone a hablar encima de la otra persona... Si Ud. permitiera
gue las personas terminen antes de comenzar a hablar, sus contactos con ellas
seran mas simples y satisfactorios

0-2 Ud. parece estar tan ansioso por hablar que no puede escuchar... ¢ Cémo
puede relacionarse con las personas si no las escucha?

2. Escuchar sin interrumpir... y menos contradecir...
Preguntas 1,5,9,13,17 — 1 punto por cada NO
5 puntos |Ud. sabe escuchar sin interrumpir. Su paciencia le permitira generar muy
buenas relaciones.

3-4 A veces Ud. se pone a hablar encima de la otra persona... Si Ud. permitiera
que las personas terminen antes de comenzar a hablar, sus contactos con ellas
seran mas simples y satisfactorios

0-2 Ud. parece estar tan ansioso por hablar que no puede escuchar... {Cémo
puede relacionarse con las personas si no las escucha?

3. Escuchar mas alla de las palabras
Preguntas 3,7 — 1 punto por cada NO
Preguntas 11,15,19 —1 punto por cada SI
5 puntos |Ud. es un oyente empatico... logra percibir como se sienten las personas con
gue habla... Ud. tiene la capacidad para entender y ayudar a las personas...

3-4 Ud. se da cuenta de cdmo se sienten las personas... pero le da mas peso al
mensaje explicito...

0-2 Ud. no parece darse cuenta de como se sienten las personas con gue habla.

4. Escuchar mas alla de las palabras
Preguntas 3,7 — 1 punto por cada NO
Preguntas 11,15,19 —1 punto por cada SI
5 puntos |Ud. es un oyente empatico... logra percibir como se sienten las personas con
gue habla... Ud. tiene la capacidad para entender y ayudar a las personas...

3-4 Ud. se da cuenta de cdmo se sienten las personas... pero le da mas peso al
mensaje explicito...

0-2 Ud. no parece darse cuenta de como se sienten las personas con gue habla.
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ANEXO 19

Patrones negativos de escucha
Invitar al grupo a participar interpretando uno de estos patrones, los que se
colocardn en un recipiente y sera al azahar.

El simulador No se centra en la persona que habla, su mente esta
en otra parte a pesar de dar sefiales externas de que
estq atento, pues asiente con la cabeza, establece
contacto visual y en ocasiones murmura “aja”.

El interruptor No permite que la persona que estd hablando termine
de hacerlo; no realiza ninguna pregunta para clarificar
ni solicita ningun tipo de informacién adicional. Esta
demasiado ansioso de hablar. Muestra muy poco
interés por la otra persona.

El interpretador Esta persona intenta de manera precipitada interpretar
todo lo que la otra persona dice y por qué lo dice.
Juzga las palabras de su interlocutor o intenta
acoplarlas a su propia logica, sin tener suficientes
elementos de juicio para ello. Suelen utilizar
expresiones como «TU lo que sientes es...»

El aprovechado Utiliza las palabras de su interlocutor inicamente como
un medio para trasmitir su propio mensaje. Cuando la
persona dice algo, el aprovechado se apropia del
enfoque y lo modifica en la direccién de su propio punto
de vista, su opinién, su historia o sus hechos. Sus
expresiones favoritas son: «Bueno, eso no es nada en
comparacion con lo que me pasé ami...», «yo recuerdo
cuando era...»

El discutidor Esta persona solo escucha el tiempo necesario para
refutar lo dicho. Su objetivo es utilizar las palabras de
su interlocutor en su contra. En el peor de los casos, lo
discute todo y desea demostrar que el otro esta
equivocado. Como minimo, intenta siempre que su
interlocutor reconozca su punto de vista.

El consejero Ofrecer consejo es, en algunas ocasiones, positivo; sin
embargo, en otras, este comportamiento interfiere con
la capacidad de escucha, ya que no permite que la
persona que esta hablando exprese totalmente sus
sentimientos o ideas; no contribuye a resolver los
problemas. También pude ser humillante para la
persona que habla, ya que resta importancia a su
preocupacion al ofrecerle una solucion rapida.
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ANEXO 20

PASOS PARA LLEVAR A CABO LA ESCUCHA ACTIVA.

I preparacion l

'

I posicion y mirada l

'

I reforzar al interlocutor I

'

I observar el lenguaje no verbal I

.

| obtener las ideas principales I

.

I retroalimentar I

Preparacién

En la preparacién nos predispondremos mental y fisicamente para prestar la
atencion necesaria durante la entrevista. En la preparacion tendremos presente
tres aspectos: la eleccion del momento y el lugar para la comunicacion, la
recopilacion y el analisis de la informacion sobre nuestro interlocutor y presentar
una actitud positiva hacia la escucha.

Posicion y mirada

A lo largo de la entrevista presentaremos una posicion adelantada, avanzando el
cuerpo desde la cintura y miraremos fijamente a los ojos de quien nos habla.
Ademas, respetaremos la distancia con nuestro interlocutor teniendo en cuenta el
tipo de relacién que tenemos con él.

Reforzar al interlocutor

Aplicaremos una serie de técnicas para demostrar a nuestro interlocutor que le
prestamos atencion. Estas técnicas son: el refuerzo positivo, la parafrasis, la
reformulacién, la ampliacién, la técnica de las preguntas, el silencio, asentir con la
cabeza y las expresiones faciales.

Observar el lenguaje no verbal
Durante el proceso de escucha activa observaremos su lenguaje no verbal, es
decir, sus gestos corporales, sus expresiones faciales y sus caracteristicas de la

voz, tales como el tono, la intensidad y el ritmo.

Obtener las ideas principales
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Detectaremos las palabras clave que sustentan el mensaje de nuestro interlocutor.
Relacionaremos dichas palabras clave para extraer las ideas principales del
mensaje.

Retroalimentacion

Finalmente, mediante la retroalimentacion transmitiremos a nuestro interlocutor el
resumen del mensaje que hemos escuchado, demostrandole que hemos
interpretado correctamente su mensaje.

Elementos que facilitan la escucha activa:

» Disposicion psicologica: prepararse interiormente para escuchar. Observar
al otro: identificar el contenido de lo que dice, los objetivos y los
sentimientos.

o Expresar al otro que le escuchas con comunicacion verbal (ya veo, umm,
uh, etc.) y no verbal (contacto visual, gestos, inclinacién del cuerpo, etc.).

Elementos a evitar en la escucha activa:

« No distraernos, porque distraerse es facil en determinados momentos. Hay
que tratar de combatir esta tendencia haciendo un esfuerzo especial hacia la
mitad del mensaje con objeto de que nuestra atencion no decaiga.

e No interrumpir al que habla.

e No juzgar.

« No ofrecer ayuda o soluciones prematuras.

« No rechazar lo que el otro esté sintiendo, por ejemplo: "no te preocupes, eso
no es nada".

« No contar "tu historia” cuando el otro necesita hablarte.

« No contraargumentar. Por ejemplo: el otro dice "me siento mal" y tu
respondes "y yo también".

o Evitar el "sindrome del experto": ya tienes las respuestas al problema de la
otra persona, antes incluso de que te haya contado la mitad.

Habilidades para la escucha activa:

Mostrar empatia: Escuchar activamente las emociones de los demas es tratar de
"meternos en su pellejo” y entender sus motivos. Es escuchar sus sentimientos y
hacerle saber que "nos hacemos cargo”, intentar entender lo que siente esa
persona. No se trata de mostrar alegria, si siquiera de ser simpaticos. Simplemente,
gue somos capaces de ponernos en su lugar. Sin embargo, no significa aceptar ni
estar de acuerdo con la posicion del otro. Para demostrar esa actitud, usaremos

frases como: “entiendo lo que sientes”, “noto que...”.

Parafrasear. Este concepto significa verificar o decir con las propias palabras lo que
parece que el emisor acaba de decir. Es muy importante en el proceso de escucha
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ya que ayuda a comprender lo que el otro esta diciendo y permite verificar si
realmente se esta entendiendo y no malinterpretando lo que se dice. Un ejemplo de

parafrasear puede ser: “Entonces, segun veo, lo que pasaba era que...”, “; Quieres
decir que te sentiste...?”.

Emitir palabras de refuerzo o cumplidos. Pueden definirse como verbalizaciones
gue suponen un halago para la otra persona o refuerzan su discurso al transmitir
gue uno aprueba, esta de acuerdo o comprende lo que se acaba de decir. Algunos
ejemplos serian: "Esto es muy divertido"; "Me encanta hablar contigo" o "Debes ser
muy bueno jugando al tenis". Otro tipo de frases menos directas sirven también para
transmitir el interés por la conversacion: "Bien", "umm" o "jEstupendo!".

Resumir: Mediante esta habilidad informamos a la otra persona de nuestro grado
de comprension o de la necesidad de mayor aclaracién. Expresiones de resumen
serian:
"Si no te he entendido mal..."
e "O sea, que lo que me estés diciendo es..."
« "Aver site he entendido bien..."
Expresiones de aclaracion serian:

e "¢Es correcto?"
o “¢Estoyen lo cierto?”
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ANEXO 21

1) Formar dos equipos: uno de adolescentes y otro de padres.

2) La instruccion es que los padres actuaran, sentirdn y pensaran como adolescentes y
éstos actuardn, sentiran y pensaran como padres.

3) Conformar tres equipos

4) Se le asignara a cada equipo uno de los tres distintos estilos de crianza.
Estilo de crianza Pasivo

Estilo de crianza Asertivo

Estilo de crianza Agresivo

5) Cada equipo tendra un monitor para que apoye Yy proporcione informacién respecto al
estilo que le fue asignado.

6) Pasados 10 minutos, cada equipo representara la escena correspondiente.

7) Al término de las escenificaciones reflexionar respecto a:

¢, COmo se sintieron representando cada estilo?

¢, Qué observaron?

¢ Qué tiene que ver todo esto con mi familia?

Identificar los comportamientos de agresividad, pasividad y de asertividad.

¢, Qué grupos familiares presentaron mas flexibilidad en las normas, pero sin perder
autoridad? ¢ Por qué?

8) Cada equipo expondrd las consecuencias que surgen ante los estilos de crianza ya
Vistos.

LAS SITUACIONES A UTILIZAR:
Salidas con amigos (fiestas).

Tareas Escolares.
Labores en casa.
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ANEXO 22

1. ¢Qué es unaregla?

Son decisiones que regulan las conductas, es decir, son modalidades de
convivencia que permiten que actuemos con responsabilidad.

2. ¢ Para qué sirven las reglas?

Para propiciar la educacion, la disciplina, la responsabilidad y la proteccion.
3. ¢ Como deben ser las reglas?

A: Deben ser claras, especificas y concretas. Cuando no es asi, se generan
conflictos, ejemplo:

NO Sl
“Tienes que estar listo para | “Debes estar bafiado, peinado y
la escuela antes de uniformado antes de desayunar”
desayunar.”

Qué queremos decir con “listo”: que esta peinada, bafiada, con sus tareas listas, etc.

B: Deben ser breves y faciles de recordar.

NO Sl
No podran salir a jugar Terminen las tareas antes de salir
mientras no terminen sus ajugar.
tareas.
Para poder ver la television | Hacer la tarea antes de ver la
hay que haber cumplido television.
con todas sus obligaciones.
No podran comer hastano | Lavarse las manos antes de
tener las manos limpias. comer.

C: Se deben plantear de tal forma que se puedan cumplir con facilidad y se
identifique si se esta respetando o no la regla.

NO Sl
Deben En su habitacién la cama tendra que estar
mantener su tendida, los zapatos en la zapatera, la ropa
cuarto limpio. sucia en el cesto, etc.

D: Deben especificar una conducta y una consecuencia.
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NO Sl

Tienes que hacer la Si haces la tarea en una hora, podras
tarea. ver la television.

Nota. Las consecuencias de cumplir o no una regla deben tener una recompensa o
sancién que el adolescente sepa con anterioridad v facil de aplicar. Ejemplo:

NO SI
Si haces bien la tarea te Cumple con tu tarea y te llevo al cine
llevaré al cine. el proximo domingo.
Cuida tus libros y Cuida tus libros y cuadernos, si se te
cuadernos, si los maltratas | rompen los tendras que reponer tl
vas a ver lo que te va a con el dinero que te damos para
pasar. gastar los domingos.

E: Deben ensefiarse una por una. Una regla se tiene que reafirmar hasta que se aprende,
por lo tanto, si no se cumple se debera repetir las veces que sea necesario hasta que se
aprenda, es decir, basta con recordar la regla para detener la conducta.

Ejemplo. José enciende la televisién:
Madre: ¢ Cudl es la regla José?

José: Terminar la tarea antes de ver la T.V.
Madre: Muy bien.

¢, Cémo actuar ante las reglas?

1. Se tiene que ser CONSISTENTE: Se deben cumplir tanto las consecuencias positivas
como las negativas.

2. Tiene que existir INMEDIATEZ: Debe ser lo mas inmediato posible después de ocurrir
la conducta indeseada.

3. Se debe mostrar SEGURIDAD: Mostrarse firmes y seguros, cualquier tipo de
ambivalencia que se denote serd motivo para romper la regla.

4. Se tiene que ser JUSTO: Se le tiene que hacer saber al adolescente que ha cometido
un error, y que su conducta genera consecuencias. Sin embargo, si el error fue accidental
se puede ser accesible para que no reciba la sancion.

5. Mantener un CONTROL EMOCIONAL: Recordemos gue si nos enojamos ante el
rompimiento de la regla podemos caer en la agresion, lo cual s6lo genera coraje y
resentimiento en los hijos. Por lo tanto, debemos modular nuestras reacciones para que
sean apropiadas a la falta cometida.

6. Ser POSITIVOS: No se vale humillar, censurar o etiquetar a la persona con frases de
que jeres un inutil! jno sirves para nada! jEres un tonto! jNo tienes remedio! Con el
tiempo se la creera. Lo positivo genera confianza y seguridad, ademas, fortalece la
relacion familiar.

7. Debemos ser ETICOS: Se tiene que actuar en base a los valores éticos establecidos

por la sociedad.
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ANEXO 23

Solicitar a los participantes que tomen una postura comoda.

Propiciar que se relajen a través de la respiracion, para lo cual se les solicita que
inhalen profundo y exhalen lentamente (tres a cinco inhalaciones y exhalaciones)

Pedir al grupo que tengan contacto con su yo interno y que reflexionen en silencio
estos cuestionamientos:

¢, Qué es la negociacion para mi?

¢, Como podria llevar a cabo la negociacién en los problemas cotidianos que vivo
con mi familia?

Solicitar participaciones respecto a sus reflexiones.
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a)

b)
c)

d)
e)

f)

9)

h)

ANEXO 24

¢, QUE SIGNIFICA NEGOCIAR?

La negociacion es un proceso donde la comunicacion va de ida y vuelta, esta
pensada para lograr acuerdos.

Su obijetivo es llegar a una resolucién de un conflicto.

La negociacion sirve para que ambas partes se beneficien, no para que se beneficie
solo una.

Negociando se adquieren herramientas de comunicacién, e incluso de persuasion,
pero no todo se puede negociar.

Cuando algo es innegociable, también se desarrollan herramientas de fortaleza o
de superacion personal ante la frustracion.

En cada hogar se tendra que decidir lo que se puede negociar y lo que no; son los
padres quienes lo deciden, segun su propio criterio y los valores que se fomenten
en la familia.

Los hijos tienen que saber con claridad lo que es negociable y, sobre todo, lo que
no lo es. Por ejemplo, podra ser innegociable la hora de levantarse, la obligacién
de ir al colegio, estudiar, las visitas a las casas de los abuelos, la forma de comer,
lo que se ponga en el plato; y puede admitirse la negociacién para ver la serie de
television, recoger la mesa o qué hacer la tarde del sabado.

Es importante tomar en cuenta que la negociacion se tiene que ajustar a las
edades de los hijos, no es lo mismo negociar cuando los hijos son nifios que
cuando ya estan en la adolescencia temprana o tardia.

ANEXO 25

¢ COMO SE LLEVA A CABO EL PROCESO DE NEGOCIACION?

S S

o

Esperar a que ambas partes estén serenas (PREPARACION).

Invitar al hijo a que cuente la version del problema (DISCUSION).

Dejar muy claro cudl es ti punto de vista, explicandole tus razones. (DISCUSION).
Exponer cada uno (padres e hijos) sus deseos (PROPOSICION).

Animar a tu hijo a buscar soluciones que contenten a ambas partes (BUSQUEDA
DE BENEFICIOS MUTUOS).

Escuchar las ideas que te diga tu hijo y aportar las tuyas propias (BUSQUEDA DE
BENEFICIOS MUTUOQS).

Elegir la que satisfaga a los dos, concretando como llevarla a cabo (BUSQUEDA
DE BENEFICIOS MUTUOQOS).

ACTUAR Y VERIFICAR.
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ANEXO 26

e ¢QUE SE HACE SI NO SE RESPETAN LOS ACUERDOS?

a) Esimprescindible que los padres elogien y valoren cualquier pequefio esfuerzo que haga
su hijo.

b) Avisarle, en positivo, valorando su esfuerzo, pero dejando muy claro que si no respeta el
acuerdo tendra que asumir las consecuencias.

c) Siesto no es suficiente y tu hijo vuelve a infringir el pacto, es el momento de aplicar las
consecuencias, en este caso, quedarse sin un privilegio durante un determinado periodo
de tiempo. Tu hijo debe saber que, si no es capaz de respetar los acuerdos pactados, tu
volveras a tomar el control de la situacion, aplicando tu criterio.

d) Alcabo de las dos semanas vuelve a intentarlo. Si no cumple de nuevo con su parte del
trato, dile que hasta dentro de un mes o incluso un par de meses no volveras a intentarlo.
Y aflade que, si no es capaz de actuar de forma responsable, entonces dejards de negociar
con él.

ANEXO 27

eMediante la respiracién profunda solicitar que se relajen, para ello pedir que cierren los
0jos y se relajen.

eDespués de tres o cuatro respiraciones profundas solicitar que reflexionen sobre cémo
resuelven un problema:

a) ¢ Busco solucionar el problema de tal forma que quedo tranquilo o prefiero darle vueltas
al problema sin encontrar una solucion satisfactoria?

b) ¢ Busco diferentes alternativas de solucién o me voy por la primera que se me ocurra?
c) ¢ Pido ayuda o busco solucionar el problema por mi propia cuenta?

d) ¢ Como me siento después de intentar solucionar un problema?

e) ¢, Soy positivo y creativo al momento de intentar solucionar un problema?

eSolicitar que vuelva a tener conciencia de su respiracion, haciendo contacto con el aqui
y el ahora, para que se ubiquen en el lugar donde estan y poco a poco abran sus o0jos.

ePosteriormente invitar al grupo a que compartan sus respuestas.
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ANEXO 28

PASOS DE LA SOLUCION DE PROBLEMAS

PASO PROCEDIMIENTO

Reconocer | Buscar sefiales emocionales, es decir, que siento ante este problema,

la me genera miedo, enojo, tristeza.

existencia

de un ¢ Realmente es un problema mio? ¢ Esta en mis manos solucionarlo?
¢ 0 es de otra persona y no esta en mis manos resolverlo?

problema,

es decir, Si es un problema viejo: ¢,Qué tiene de malo la solucion anterior?

stengo un

problema? ¢ Necesita una solucion inmediata o puede esperar?
NOTA: Si mis respuestas me conducen a determinar que el problema
es realmente mio y es necesario buscarle una solucidn, continuar con
los pasos siguientes.

Parar y Este paso consiste en preguntarse: ¢en qué radica el problema? Es

Pensar. decir, recabar informacién, por ejemplo, quién esta implicado, qué,
cuando, donde y por qué sucede; cémo respondo, etc. Si no se tiene
claro cudl es el problema, dificilmente se obtendran soluciones.

Decidir Preguntarse: ¢ qué es lo que quiero o deseo?

una meta.

Pensar en | Sugerir todas las soluciones que se nos ocurran, es decir, mientras

las mas alternativas se tengan mas posibilidades tenemos de elegir la

posibles mejor. Se puede aplicar la técnica “Tormenta de ideas”, la cual consiste

soluciones. | en expresar lo primero que se venga a la cabeza, sin valor emocional

afiadido. Sin considerar si es dificil o no de aplicar la solucién. Aqui
lo importante es la cantidad, siendo indicado el mayor ndmero de

soluciones posibles.
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Pensar en las
posibles

soluciones.

Sugerir todas las soluciones que se nos ocurran, es decir, mientras
mas alternativas se tengan mas posibilidades tenemos de elegir la
mejor. Se puede aplicar la técnica “Tormenta de ideas”, la cual consiste
en expresar lo primero que se venga a la cabeza, sin valor emocional
afiadido. Sin considerar si es dificil o no de aplicar la solucion. Aqui
lo importante es la cantidad, siendo indicado el mayor nimero de

soluciones posibles.

Pensar en las
posibles

consecuencias
de cada

solucion.

En esta fase se debe tomar en cuenta las consecuencias positivas y
negativas a corto, mediano y largo plazo para todas y cada una de las
soluciones que se plantearon. Se ha de razonar criticamente cada una
de las soluciones poniéndoles un puntaje, lo cual va a determinar para
seleccionar posteriormente aquella que obtenga el mayor puntaje para

asi poner en practica.

DESVENTAJAS
Y PUNTAJE

SOLUCIONES | VENTAJAS Y

PUNTAJE

Solucion 1

Solucion 2

Solucién 3

Solucion 4

Solucién 5

TOTAL

Seleccionar la
mejor
solucion, la

mas realista.

Elegir la mejor opcion posible, por lo tanto, se debe considerar aquella
solucién positiva que puntie mas alto, por lo que ya no vale la pena
darle vueltas al asunto. Es importante no descartar las otras dos
siguientes soluciones de mayor puntaje, ya que ello nos permite tener

un plan b y hasta c, por si falla la primera opcién.
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Elaborar  un | Esta fase se trata de ejecutar la solucion, por lo que es importante
plan de accién | hacer un plan que indique paso por paso como se va a llevar a cabo la
detallado. solucién elegida.

Aprender Practica, mucha préctica.
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ANEXO 29
a) ¢ Qué es una meta?

Una meta es algo por lo que se esta dispuesto a trabajar, aunque nos lleve dias,
semanas, meses 0 afos conseguirlo. Las metas son individuales y lo importante
es que tengan sentido para uno. La meta es un suefio que se desea, la diferencia
es que el suefio es algo que se puede quedar en nuestra mente y la meta es algo
concreto que se especifica, se define, se mide, incluso, las metas pueden ser

escalones que nos lleven a realizar nuestros suefos.
b) ¢ Por qué vale la pena tener metas?

. Nos ayudan a ser quien realmente queremos ser. Cuando nos marcamos
una meta trazamos un camino de accion que nos lleva paso a paso hacia el futuro

que gueremos.

. Amplian nuestro panorama de vida. Nos permiten conocer gente nueva,

obtenemos nuevos conocimientos, etc.

. Aumentan nuestra confianza. Cuando nos proponemos una meta y la
alcanzamos, nos demostramos que podemos lograr nuestros objetivos, por lo
tanto, no sélo nos hacen mas fuertes, sino que nos ayudan a sentirnos bien con

Nnosotros mismos.

. Dan un propésito a nuestra vida. Nos permiten no perder el tiempo y tener
un objetivo.
. Nos permiten tener mayor confianza en nosotros mismos. Pues

aprendemos a tomar nuestras propias decisiones, estableciendo un plan para

alcanzar nuestras metas, lo cual nos hace mas independientes.

. Nos animan a confiar en nuestras decisiones. A veces, es muy facil dejarse
llevar por los demas, pero cuando se tienen metas en mente, nuestras elecciones

son mas claras, pues son las adecuadas para uno.
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. Nos permiten hacer que lo imposible sea posible. Cuando nos marcamos
metas, lo que parecen suefios inalcanzables se convierten en pequefios pasos,

faciles de manejar y practicos.

. Mejoran nuestras perspectivas en la vida. Las metas nos ayudan a ir hacia
adelante, son una buena direccion hacia donde quiero ir, lo cual nos hace ser mas

positivos.

. Nos permiten sentirnos satisfechos. Se ha demostrado que las personas
que se marcan metas y las alcanzan, estdn mas satisfechas consigo mismas y

logran mas cosas.

Mitos sobre las metas.

0 Me ird bien aunque no tenga planeada mis metas. Se cree que el éxito es
para quienes tienen suerte, ello es un mito, a menudo es el resultado del arduo

trabajo que se hace y de las metas que uno se va proponiendo.

O Tengo que esperarme a que sea primero de enero para marcarme metas.
Es completamente un mito, no hay mejor momento que el presente, es decir,

cuando uno decide ponerse una meta y hacer un plan para alcanzarla.

0 Tengo que hacerlo todo yo solo. Aunque alcanzar una meta es un proceso
personal, no significa que no se pueda pedir ayuda y orientacion a la familia,

amigos, profesores, profesionales, etc.
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a) ¢,Como lograr una meta?

Para cada meta deberas contestarte tres cuestionamientos:

. ¢, Qué voy hacer?
. ¢,Cuando lo voy hacer?
. Llevara implicita la determinacion.

Ejemplo: una meta para pasar un examen de historia: Yo determino (su
determinacién) pasar mi examen de historia con nueve, el siguiente ciclo de
extraordinarios (el cuando), para ello estudiaré cinco dias a la semana, revisando
mi cuaderno y mis libros y si tengo dudas le preguntaré a la profesora (qué voy a

hacer)
Caracteristicas de las metas.
Las metas deberan ser:

1. Dentro de sus capacidades y habilidades. El conocer nuestros puntos
fuertes y nuestros puntos débiles nos ayudaran a fijarnos metas que podamos

cumplir.

2. Realistas. Proponernos metas alcanzables, realistas y hacer gradualmente
algo cada dia. Ejemplo: Fijarte una meta para aprender a deletrear tres palabras
nuevas por dia es una meta realista. Tratar de aprender a deletrear cincuenta

palabras por dia no es una meta realista.

3. Flexible. Algunas veces las cosas no iran como lo habiamos planeado, por
lo que tal vez sera necesario cambiar nuestra meta. Por lo tanto, es importante
mantenernos flexibles para que cuando nos demos cuenta de que es necesario

2hacer un cambio, estemos listos para hacerlo.

4. Medible. Es importante poder medir nuestro progreso hacia una meta. Es
decir, reconocer cuando hemos logrado nuestra meta y cuando no se necesita ir

mas alla.
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5. Tiempo. Considerar que existen metas a largo plazo, a mediano plazo y a
corto plazo. Sin embargo, una meta a largo o mediano plazo debera estar

constituida por metas cortas.

6. Prioridades. Es necesario clasificar las metas en grupos por orden de
importancia:

. Metas importantes que no se pueden aplazar.

. Metas importantes que se pueden aplazar.

. Metas que pueden esperar sin causar mucho estrés.

Cinco pasos para lograr tus metas.

1° Trata de concentrarte en lo que realmente deseas hacer. Las metas requieren
gue estemos enfocados y motivados, por ello es importante escribir nuestras
metas y anotar todos los detalles. De esta forma se puede siempre comparar los
resultados.

2° Las metas tienen que ser definidas y si es posible cuantitativamente. No digas
voy a perder peso. Define cuantos kilos vas a perder. Las metas no deben de

dejar espacio para confusiones.

3° Especifica el plan para alcanzar la meta paso a paso. Cada meta tiene que ser
definida en espacios de tiempo. Por ejemplo, no digas quiero bajar 13 kilos en
seis meses. Anota como los vas a bajar, por ejemplo: medio kilo a la semana por 6

meses.

4° Determina una fecha para revisar tu progreso. Por ejemplo, todos los domingos
en la tarde o el 15 de cada mes. Si no controlas tu progreso corres el riesgo de

estancarte o abandonar la meta.
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5° Se responsable por tus metas. Establece un control sobre tus metas. Por
ejemplo, puedes pedirle a una amiga que te ayude a supervisar tus metas. Es
mas facil abandonar una meta si no tienes que responderle a nadie, pero si le
tienes que contar a una amiga (o a tu mam4, tu novio o tu esposo) que no vas a
continuar te va a dar un poquito de verguenza. A nadie le gusta que los amigos lo

vean vencido.
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ANEXO 30

MI ESCALERA HACIA LA META

META:

PLAZO:

FIRMA:

eExplicar que cada escaldn representa los pasos que se han de seguir para llegar a la
meta. Esta escalera cuenta con diez escalones, que no es necesario llenarlos todos,
pues las metas pueden ocupar menos 0 mas pasos segun sea el caso.

oSi se trata de una meta a largo plazo es preferible realizarla a través de metas a corto o
mediano plazo.

eSugerir que realicen una lluvia de ideas respecto a lo que piensan que necesitan para
lograr su meta.

eRevisar cada una de esas ideas y eliminar las que parezcan no son utiles para lograr
nuestra meta y las que, si nos ayuden darles un orden logico y colocarlas en cada
escaldn, es decir, se trata de ir de abajo hacia arriba, por lo que se enumeran las ideas.
Entonces, para hacer se debe pensar qué es lo primero que se necesita para arrancar la
realizacion de nuestra meta.

eDeterminar plazos faciles de realizar, ni demasiado tarde ni demasiado pronto pues
puede ser agobiante.

eDespués de haber escrito los pasos que requieres firmalo para que sea un compromiso
contigo mismo.

ePuedes compartir tu escalera para que tu familia, amigos, etc. te puedan apoyar.
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ANEXO 31

Sexualidad.

Bioldgico.

‘ Sexo. I

Conceptos.

enero

Emocional.

Caracteristicas

Identidad Sexual.

Identidadd de género.

Caracter sexual o C. de
género.

Orientacionn sexual.

Aislamiento.

Etapas

Orientacion incierta hacia la
sexualidad.

Apertura a la orientacion

cnvna"

Consolidacion de la identidad 4

sexual.
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ANEXO 32

Mujer.

Hombre.

Aumento de peso.
Crecimiento repentino.
e Brazosy piernas se alargan.
e Los huesos de la cara aumentan de tamafio.
El cuerpo suda més.
Vello en las axilas.
e Elvello en piernas y brazos son mas gruesos.

+O+0+0O

Vello alrededor de la vulva.
Caderas anchas.

Cambios en la vagina utero y
ovarios: inicia la menstruacion vy

fertilidad.

Pecho y pezones aumentan de

tamanfo.
Los pezones se obscurecen.

Oy WOy OOy

Vello alrededor de la base del pene.
Hombros y pecho anchos.
Testiculos y pene van aumentando
de tamafio.

El color del escroto se oscurece.

La voz se quiebra y después se
vuelve mas grave.

Comienza la  produccion de
espermatozoides, eyaculaciones vy
suefios humedos.
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ANEXO 33

Entregar 1 tarjetas boca abajo a cada adolescente de la sesion.

Pedirles a los padres que elijan a un adolescente que no sea su hijo, para que voltee la
carta.

Conforme muestren su tarjeta, irdn reflexionando: ¢ esa parte la pueden tocar todos?, ¢ por
qué?, ¢en qué situacion?

Para finalizar la dindmica se les preguntard qué sensacion provoca que una parte intima
sea tocada y asi hacer ver que todo esto forma parte de nuestra sexualidad.

YO SOY DUENO DE MI CUERPO, PERO NO DEL CUERPO DE LOS DEMAS.

ANEXO 34

Debajo de sus asientos se pegaran papeles con los nombres de métodos anticonceptivos.
Se les pedira que busquen debajo de sus asientos los papeles mencionados.

Pegaran todos los papeles recolectados en los circulos de colores pegados en el pizarrén

y que tienen los rétulos siguientes:

Métodos naturales.

Métodos hormonales.

Métodos de barrera.

DIU.

Métodos quirargicos.

Reflexionar sobre las Infecciones de Transmision Sexual (ITS) que podemos evitar contraer

si hacemos uso de los métodos anticonceptivos
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