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RESUMEN

El tema de investigacion es “Desarrollo del autocontrol, ante la toma de
decisiones trascendentales de los estudiantes de los 10 MOS afios de la
Unidad Educativa Yahuarcocha, de la Cuidad de Ibarra Provincia de
Imbabura, durante el periodo académico 2013-2014” El entorno social en
donde vivimos actualmente estd conformado por una serie de
paradigmas, estereotipos, costumbres, ajenas a nuestras creencias
implantadas por sociedades consumistas neoliberales que impulsan ideas
ambiciosas en nuestras sociedades, los mas expuestos a esta
problematica son los adolescentes por que al momento de imitar cualquier
factor de lo antes mencionado tiende a ser una conviccion para el tratara
de imitar una moda ,un vocabulario tendrd conductas imitadas que
controlaran su actitud y luego hasta decisiones seran a través de estas
imitaciones .El autocontrol siendo una de las partes fundamentales en
nuestras vidas nos lleva a cultivar una serie de emociones positivas para
los adolescentes y en general pero lo mas importante es desarrollara este
autocontrol en la adolescencia y de esta manera ser una persona con un
buen equilibrio emocional que sin duda nos llevara a tomar las decisiones
mas acertadas en nuestras vidas. Las decisiones, si nos detenemos a
pensar podemos observar como buena parte de las conductas de riesgo
para la salud y el bienestar propios y de la comunidad son el resultado de
decisiones inconscientes en las que las presiones externas pesan mas
que la propia determinacion. Finalmente la falta de autocontrol en todo
ambito lleva a los adolescentes a cometer errores tras errores si no lo
logran traspasar este problema conllevara a un aislamiento de sus
allegados amigos comparfieros y todo su entorno al sentirse asi tomara las
decisiones menos acertada para su porvenir.



ABSTRACT

The research topic is "Development of self-control, before making
important decisions for students 10 years of MOS Yahuarcocha Education
Unit of the City of lbarra Imbabura Province, during the 2013-2014
academic" The social environment where we live is made up of a series of
paradigms, stereotypes, customs, foreign to our beliefs implanted by
neoliberal consumerist societies that drive ambitious ideas in our societies,
the most exposed to this problem are teenagers that when imitating any
factor of the above tends to be a conviction for trying to imitate a fashion, a
vocabulary will imitated behaviors that control their attitude and then
decisions will be up through these imitations. self-control is one of the key
parts in our lives leads us to cultivate a number of positive emotions for
teens and overall but most importantly develop the self in adolescence
and thus be a person with a good emotional balance you definitely bring
us make better decisions in our lives . Decisions, if we stop to think we can
see how much of the risk behaviors own health and wellbeing and
community are the result of unconscious decisions that external pressures
outweigh the determination itself. Finally, the lack of self-control in every
area leads teens to make mistakes after mistakes if they fail to pass this
problem entailed to isolation of their relatives friends and colleagues entire
environment to feel less successful and take the decisions for your future.



INTRODUCCION

En la adolescencia los padres deben encontrar el equilibrio correcto
entre la libertad y la prohibicion para maximizar la autoseguridad, el
autocontrol y la madurez de juicio del adolescente. Los padres que
imponen un control razonable sobre sus hijos al mismo tiempo que los
guian en las situaciones que afirman su autonomia son los que
maximizan la creciente autoconfianza del adolescente, su autocontrol, su

autoseguridad y sus juicios maduros

En el Capitulo | se encuentran los antecedentes, el planteamiento del
problema, formulacion del problema, delimitacion espacial y temporal,
objetivo general y especificos y por su puesto la justificacion del Trabajo

Investigativo.

El Capitulo 1l esta conformado por el marco tedrico el mismo que se
desarrolld6 con la informacion bibliografica recopilada durante la
investigacion, el posicionamiento tedrico personal, el glosario de términos

y la matriz categorial

En el Capitulo Ill se desarrolla la metodologia de la investigacion, el
tipo de investigacién, los métodos, técnicas, la poblacién y muestra que

se trabajo en la investigacion

El Capitulo IV esta estructurado por el analisis e interpretacion de
resultados luego de la tabulacion de cada una de la encuesta que se
aplicé a los estudiantes de los 10 M° afios de la Unidad Educativa

Yahuarcocha, de la cuidad de Ibarra provincia de Imbabura.

El Capitulo V se encuentran las conclusiones y recomendaciones que
llego la investigacion luego de analizar cada uno de los resultados

obtenidos en el capitulo IV.

Xi



En el Capitulo VI y el dltimo en el cual se encuentra la propuesta
alternativa la misma que estuvo estructurada por: el titulo de la propuesta,
justificacion, fundamentacion, objetivo general y especificos la ubicacion
sectorial y fisica, el desarrollo de la propuesta la misma que estuvo con
formada por 10 talleres de ayuda para mejorar el auto control de los
adolescentes, y por ultimo los impactos y difusion.

Cabe sefialar que el trabajo investigativo también cuenta con

bibliografia y anexos.

Xii



CAPITULO |

1 EL PROBLEMA DE INVESTIGACION

1.1Antecedentes.

En los tiempos que corremos, humerosos grupos de profesionales se
ocupan de analizar a los adolescentes: los antrop6logos examinan sus
costumbres; los educadores expresan su frustracion ante la imposibilidad
de motivarlos y mantenerlos quietos en la aulas; los psiquiatras,
psicologos y socidlogos se enfocan en los problemas de consumo y
adiccion a drogas, la delincuencia y violencia juvenil; la policia trata de
ingeniarselas para apartarlos de la senda del mal; los epidemidlogos y
sexologos estudian con asombro el incremento de las enfermedades de
transmision sexual ; los comerciantes de la musica y la ropa investigan y
recurren a sofisticados medios publicitarios para obtener beneficios de
esta agitada edad. Definitivamente la segunda década de la existencia es
tan distinta de la nifiez y de la edad adulta en cuanto a sus aspectos
fisico, emocional y social, que a sus miembros se les debe considerar
como una clase distinta de la sociedad, dotada de intereses, necesidades

y problemas enteramente especificos.

En 1904, el educador G. Stanley Hall en su monumental estudio sobre
la Adolescencia, fue el primero en ofrecer una magnifica descripcién de
este periodo de turbulencias y sobresaltos, y llegd a compararla a 'un
segundo nacimiento'. La adolescencia entre nosotros, se ha situado entre
los 13 y los 18 afios, pero estamos enfrentados a la progresiva aparicion
de relaciones sociales y sexuales a una edad mas temprana. Hasta no

hace mucho, esta precocidad se atribuia a las presiones que ejercian los

1



adultos sobre los nifios en el sentido de obligarlos a "crecer con mayor
rapidez". Actualmente, se interpreta este fenbmeno como una aceleracion
de orden fisiologico. En los ultimos cien afios, la menarquia -primera
menstruacion- ha venido anticipandose en cuatro meses por década, de
modo que la edad promedio se sitla hoy en los 12 afios, previéndose que
descienda a los 11 en el afio 2000.

Esta aceleracion también se ha dado en la talla y el peso. Tanto
varones como mujeres alcanzan tallas y pesos propios de la edad adulta
en una fase anterior a la registrada por sus progenitores, y acusan
estaturas mas elevadas que estos. Naturalmente que en este proceso hay

enorme influencia de factores genéticos, culturales y nutricionales.

En la Unidad Educativa Yahaurcocha los estudiantes vienen de
familias disfuncionales y provienen de sectores urbano marginales por
tal razon no logran desarrollan su autocontrol ante la toma de decisiones
trascendentales, ademas la Unidad tiene un nimero de alumnos muy alto

el cual el departamento de Consejeria estudiantil no abastece para todos.

1.2 Planteamiento del problema

Autocontrol es la habilidad que nos permite analizar, juzgar, elegir y
decidir previamente el curso de nuestras acciones, pensamientos,
sentimientos, emociones, estados de animo y relaciones interpersonales,
evitando afectaciones, conflictos, negatividad premeditada, dando asi una
gran importancia de desarrollar este elemento para lograr una orientacion

hacia la toma de decisiones acertadas en la adolescencia.

Los adolescentes muchas de las veces estan obligados al tomar
responsabilidades que no les corresponde tanto por su edad fisica como
psicolégica, es decir que al momento que un adolescente toma una

decision trascendental erronea se destina a una serie de obstaculos que

2



sin duda lo llevan a arrepentirse de las decisiones que tomo sin detenerse
a pensar las consecuencia que estas conllevan, cuando una adolescente

tiene una obligacion que regularmente es de un adulto tiende a fracasar.

Los adolescentes al carecer del autocontrol establecen una serie de
conductas negativas que se extienden desde su entorno familiar social y
afectivo. Un adolescente que en su momento no pudo controlarse en su
institucion educativa y tiene un episodio de conflicto con su compafero
tiende a ser un dafio colateral porque empieza por tener que rendir cuenta
a los docentes de su comportamiento a las autoridades y luego a los
familiares que sera lo mas dificil al momento de informar que no se pudo
controlar y cometié un error y que sus padres también tienen que

enfrentar el error de su hijo.

El entorno social en donde vivimos actualmente esta conformado por
una serie de paradigmas, estereotipos, costumbres, ajenas a nuestras
creencias implantadas por sociedades consumistas neoliberales que
impulsan ideas ambiciosas en nuestras sociedades, los mas expuestos a
esta problemética son los adolescentes por que al momento de imitar
cualquier factor de lo antes mencionado tiende a ser una conviccidén para
el tratar de imitar una moda, un vocabulario tendra conductas imitadas
que controlaran su actitud y luego hasta decisiones seran a través de

estas imitaciones .

El autocontrol siendo una de las partes fundamentales en nuestras
vidas nos lleva a cultivar una serie de emociones positivas para los
adolescentes y en general, pero lo mas importante es desarrollar este
autocontrol en la adolescencia y de esta manera ser una persona con un
buen equilibrio emocional que sin duda nos llevara a tomar las decisiones

mas acertadas en nuestras vidas.

Las decisiones, si nos detenemos a pensar podemos observar cOmo

buena parte de las conductas de riesgo para la salud y el bienestar
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propios y de la comunidad son el resultado de decisiones inconscientes
en las que las presiones externas pesan mas que la propia determinacion.
Finalmente la falta de autocontrol en todo ambito lleva a los adolescentes
a cometer errores tras errores si no lo logran traspasar este problema
conllevara a un aislamiento de sus allegados amigos compafieros y todo
su entorno al sentirse asi tomara las decisiones menos acertada para su

porvenir.

1.3 Formulacion del problema.

¢En qué medida afecta la carencia del autocontrol ante la toma de

decisiones trascendentales de los estudiantes de los 10™M° afios de la
Unidad Educativa Yahuarcocha en el periodo 2013-20147?

1.4 Delimitacion del problema.

1.4.1 Unidades de observacién

Se investigd a los adolescentes de los 10™°s afios de educacién basica

del Unidad Educativa Yahuarcocha.

1.4.2 Delimitacion Espacial

Unidad Educativa Yahuarcocha ubicado en el Barrio Huertos Familiares

de Azaya las calles Azuay e Isla Fernandina de la ciudad de Ibarra,

Cantén Ibarra.

1.4.3 Delimitacién Temporal

La investigacion se realiz6 durante el afio lectivo 2013-2014



1.5 Objetivos de la Investigacion.

1.5.1 Objetivo general.

Determinar el nivel de incidencia del autocontrol en las decisiones
trascendentales en los estudiantes de los 10mos afios de educacion
bésica de la Unidad Educativa Yahuarcocha en el periodo lectivo 2013-
2014

1.5.2 Objetivos especificos.

= Diagnosticar el manejo del autocontrol de los estudiantes de los 10™M°s
anos de la Unidad Educativa Yahuarcocha frente a la toma de
decisiones trascendentales.

» Seleccionar estrategias innovadoras, incluyentes participativas que
permitan desarrollar el autocontrol en los estudiantes de 10™°s de la
Unidad Educativa Yahuarcocha.,

= Disefiar una guia de intervencién para el fortalecimiento del autocontrol
en la toma de decisiones trascendentales de los estudiantes de los
10M°s anos, de la “unidad educativa Yahuarcocha”, durante el periodo
académico 2013-2014.

» Socializar la guia de autocontrol, con toda la comunidad educativa de
la unidad educativa Yahuarcocha para involucrar a todos los actores,

recogiendo sugerencias e ideas que fortalezcan esta tematica.

1.6 justificacion.

Hoy en dia tomar decisiones es algo dificil y ain mas en los

adolecentes, pero lo que si es claro es que debido al camino que decida

5



escoger dependera el autocontrol acertado. Debemos tener en cuenta
que si actuamos de forma correcta llegaremos a tener un autocontrol que
nos lleve a saber actuar en la sociedad y a controlar nuestras acciones. El
motivo de la eleccion del presente trabajo, es para ayudar a los
adolescentes para su mejor autocontrol y por medio de la elaboracion de
la guia darles una herramienta y contribuir en la toma de decisiones
actuales y futuras de los adolescentes. Entre las edades de 15y 17
afios la toma de decisiones no les preocupa o no la perciben como un
componente importante en su vida, por lo que en lugar de establecer una
decision madura, centrada en sus principios y capacidades personales,

casi siempre se deja al azar.



CAPITULO I

2. MARCO TEORICO

2.1 Fundamentacion Tedrica

2.1.1 Fundamentacién Filosé6fica

Teoria humanista.

El objeto de estudio de esta teoria es el ser humano quien va creando
su personalidad a través de las elecciones y problemas que se le van
presentando durante su vida. Las conductas humanas no son
fragmentarias e implican aspectos naturales como el egoismo, el amor,
las relaciones interpersonales afectivas, las cuestiones éticas, los valores
como la bondad, o aspectos naturales, fisicos como la muerte, la
sexualidad, entre muchos otros. El objetivo de estudio de la educacién
humanista se centrara en ayudar a los estudiantes para que decidan lo
gue son y lo que quieren llegar a ser. La finalidad del humanista no es
gobernar almas sino formar a los estudiantes en las tomas de decisiones
en ambitos en donde el respeto de los derechos de la persona, lo justo y
lo injusto son cuestionados. A demas esta teoria tiene la idea de que los
estudiantes son diferentes y los ayuda a ser mas como ellos mismo y
menos como los demas.La metodologia que se aplica respecto al
contexto filosofico de la educacion, esta centrada en la concepcion de
saber comprender al nifio como ser humano en toda su dimencionalidad e
integridad, tomando en cuenta la esencia formativa de la educacion, en
cuyo objetivo se basan e interrelacionan los elementos curriculares que se

estructuran basados en los modelos educativos.



La evaluacion cualitativa permite la interpretacion y descripcion de
juicios valorativos fundamentados en una observacion holistica y
continda, considerando al nifio desde sus esencialidades, en un contexto
holistico, que le caracterizan desde sus individualidades como en el

contexto socio cultural y escolar en el que se desenvuelve.

Segun la autora: Luisa Amigo Fernandez de Arroyabe, (2009), en su
obra: Humanismo para el Siglo XXI: Propuestas para el congreso

internacional, dice:

El temperamento nos ayuda a definir como nos relacionamos con
el mundo. Alguien impulsivo por ejemplo, tiende a apresurarse con
respuestas frente a los acontecimientos que le surgen. Pero aun
cuando exista este predisponente genético, la fuerza de las
experiencias puede lograr que aprendamos a ejercer autocontrol;
es decir, podemos encauzar nuestras predisposiciones hacia
aspectos positivos. Por ejemplo, podemos aprender a demostrar
nuestras relaciones, o a buscar en el deporte la arterializacion de
nuestro deseo de buscar emociones. Las experiencias en el hogar
son grandes maestras en ese mapa de la vida. Ellas ayudan a
desarrollar autocontrol asi como influyen sobremanera en las
actitudes y valores que van a aprender los nifios. Tenemos aqui,
entonces, dos grandes campos en la educacion de los hijos que
dependeran mucho de lo que ofrezcan los padres. El primer campo
se resume en la expresion destrezas cognitivas. Se trata aqui de
desarrollar habilidades mentales, entre las que se incluyen no solo
las propias del buen desarrollo intelectual (inteligencia ldgica,
capacidad de razonamiento, comprension de los hechos del
mundo), sino de aquellas que ayudan a que uno sea capaz de
relacionarse eficazmente con los demas. El autocontrol implica que
uno puede ajustar su comportamiento a las exigencias del
momento; tal destreza confiere poder sobre las situaciones, ya que
obliga a que el agente reflexione sobre lo que es mejor hacer en
una circunstancia en que nuestras emociones nos piden actuar es,
efecto, la gran avenida hacia el comportamiento inteligente.
Supone disciplina cognitiva, la oportunidad para considerar las
diversas opciones existentes frente a un problema, valorar
consecuencias probables y deseables y, finalmente, ponderar todo
esto en la de una decisiéon definida” (pag. 378).

La finalidad de la teoria humanista en la investigacion ayudd a

comprender como se relacionan los adolescentes con los demas y el por
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qué de los conflictos entre ellos, porque con las experiencias que viven
pueden aprender de ello para mejorar su autocontrol, también la familia
es un puntal fundamental para ayudar a los adolescentes por los valores
gue se imparten en el hogar para de una u otra manera mejoren y sea

reflejado en su comportamiento

2.1.2 Fundamentacién Psicoldgica

Teoria Cognitiva.

El objeto de estudio tomado en cuenta en la presente investigacion
desde la concepcion psicolégica son los problemas que les afecta a los
adolescentes como es el escaso autocontrol en la toma de decisiones
trascendentales que se presentan desde el ambito psico-evolutivo y en el
contexto socio familiar y escolar. El objetivo de utilizar esta metodologia
participativa es de identificar los factores que favorecen o dificultan el auto
control en la toma de decisiones trascendentales en el proceso psico-
evolutivo y social de los adolecentes. La metodologia que utiliza Piaget
clasifica los periodos o estadios basandose en el aspecto cognitivo del
comportamiento, sus modelos emotivos estdn sometidos a ciertos
condicionamientos sociales, que afectan a la edad de aparicion de los
estadios. Cada uno de los periodos completa al anterior y lo supera. La
evaluacion integra procesos de ensefiar, aprender y evaluar, que ocurren
de manera simultanea y se relacionan con las dimensiones del ser, el
conocer, el hacer y el convivir, la evaluacion es cualitativa y se

fundamenta en la emision de juicios descriptivos.

Segun el autor: Luis Armando Oblitas Guadalupe, (2009), en su obra:

Terapia Cognitivo: Teoriay Practica, dice:

En la vida actual, ya no existe duda sobre la importancia que tiene
la actividad profesional de la psicologia y de su funcién como
mediador para generar bienestar en el ser humano. De igual forma
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y para generar este bienestar, los procedimientos terapéuticos mas
buscados por los profesionales de la salud, son aquellos que son
estructurados, eficaces, a corto plazo, estandarizados, directivos,
ordenados y cientificamente comprobados, siendo ejemplo de esto
la Terapia Cognitiva Conductual. EI campo de la psicologia y de la
salud mental, ha sido testigo del incremento dramatico de la
literatura en Terapia Cognitiva Conductual, ya que virtualmente ha
abarcado todas las areas de estudio del ser humano” (pag. 167).
De hecho la explosion de la informacion ha sido tan extensa en
este campo que la proliferacion de revistas, libros y otros trabajos
escritos han permitido que sea imposible el mantenerse alejado de
estos cambios. Parte de la explosion de la informacion en Terapia
Cognitiva puede ser explicada por la aplicabilidad tan amplia y
generalizada que se ha hecho de la tecnologia cognitivo conductual
en diferentes areas, contextos o problemas. Durante los pasados
afos, la terapia cognitiva ha madurado consistentemente, muestra
de ello, es la expansion de sus bases tedricas que han contribuido
a incrementar los nuevos hallazgos empiricos, asi como a ser
legitimamente una modalidad terapéutica usada por los psicélogos
clinicos, psiquiatras, entrenados y certificados en terapia cognitiva.
En los dltimos afios, y por razones de las diferencias culturales y
socioeconémicas de cada pais, los terapeutas cognitivo
conductuales latinoamericanos han tenido que adaptar Ila
informacion tedrica clinica a nuestra poblacidbn que presenta
caracteristicas idiosincraticas diferentes a las anglosajonas y
europeas; permitiendo el surgimiento de los autores teoricos,
clinicos y de investigacion sobre la terapia cognitiva, que los ha
llevado a ser punta de lanza en el manejo clinico y de investigacion
en su pais. (pag. 168).

La teoria cognitiva aporté a la teoria del aprendizaje ya que son
agrupadas generalmente en dos grandes rubros; teorias conductistas y
teorias constructivistas, la mayor parte de psicélogos y pedagogos se
autodefinen como constructivistas. Dejando de lado un conjunto
heterogéneo de teorias que se incluyen bajo la denominaciéon de los

constructivistas.

2.1.3 Fundamentacion Sociolégica

Teoria socio critica.

Esta investigacion se fundamenté en la teoria sociologica ya que

considera como objeto de estudio el autocontrol en la toma de
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decisiones trascendentales de los estudiantes de los 10™M° afios del
colegio Yahuarcocha. Su principal objetivo es preparar al adolescente
para lo que debe ser en la sociedad, el problema fundamental de la
educacion es responder a la interrogante de qué tipo de hombre y de
sociedad se pretende formar, por ello este problema se convierte en
objetivo de la educacién, que supone que en el devenir histérico de la
humanidad todas las teorias pedagogicas han pretendido dar respuesta a
este planteamiento, por lo que se puede afirmar que no existen
pedagogias neutras, pues el quehacer educativo presupone
necesariamente una concepcion del hombre y de la sociedad. Su
método, la interaccion social se convierte en el motor del desarrollo que
es la distancia entre el nivel real de desarrollo y el nivel de desarrollo
potencial. En la evaluacion requieren describirse criterios e indicadores,
ya que los criterios son recursos que permiten evidenciar avances en las
destrezas por parte del adolescente, es decir, convalidar lo qué sabe, qué
hace y cudles son sus actitudes, ya que las actitudes favorecen la practica

de los conocimientos.

Segun el autor: Francisco Sierra, Cesar de Vicente Hernando, (2008),
en su obra: Teoria Critica y Comunicacion, Lecturas y Fundamentos
para el Analisis, dice:

La presunta inconmensurabilidad entre la teoria critica y el enfoque
sistematico constituye uno de los ultimos grandes debates en el
contexto de las teorias micros sociolégicos contemporaneos. Un
debate que ha venido siendo personalizado en las figuras de dos
grandes tedricos de lo social Juren Habermas y Niklas Luhmann y
gue, a tal punto permanece latente, que resultan observables
adscripciones escolares enfrentadas, a menudo vehiculo de
prejuicios y pendencias ideoldgicas, un tanto a la manera en que
sedimentaron las escaramuzas disciplinares entre conductistas y
freudianos en la psicologia decimononica. Como ocurre en todo
proceso de polarizacibn, mas aun que los exposicioncitas de
catadlogos conceptuales coherentes adscritos a cada una de las
partes, sorprendente los esfuerzos de vocacionales que pugnan
por llamar la atencion sobre las virtudes de los contrincantes y la
virtualidad genésica del conflicto en si. Este es el caso, en el
contexto que nos ocupa, de la obra de Edgar Morin, que, por cierto,
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no resulta ajena ni a los afines a la teoria critica ni a los partidos del
enfoque sistémico (pag. 223).

La relacidon entre teoria critica y enfoques sistematicos transcurre
en los limites de la cautela y la sospecha, olviddndose con
frecuencia que proponen soluciones diferentes a un problema
comun. Quiza la razén principal de esa distancia se deba a la
diversa concepcion implicita del propio hacer sociolégico: mientras
la teoria critica apuesta claramente por una aproximacion
normativa y teologica, el enfoque sistematico se inclina por la
asepsia descriptiva y la prevalencia de la teleonomia sobre la
teleologia de lo social. En otros términos, mientras la teoria critica
se erige sobre él debe ser de la articulacion micro, el enfoque
sistemético se preocupa por desvelar como la distancia social
engendra su propia articulacion (pag. 224).

La teoria socio critica efectivamente aport6 al trabajo de grado en el
ambito de la sociologia mediante el observador y el proceso de
observacion en el ambito fenbmeno observado esto ayudd a que los
adolescentes miren su entorno y analicen las mejores ideas antes de
tomar una decision y de esta manera llegar al auto control emocional

eficiente .

2.1.4 Teoria de Abraham Maslow.

Segun el autor: Javier Alfonso Rivas, (2009), en su obra:
Comportamiento del Consumidor: decisiones Yy estrategia de
marketing, al hablar de Abraham Maslowdice:

El psicélogo Abraham Maslow siempre estuvo interesado en el
logro de una vision global. Mientras la mayoria de cientificos
sociales de su tiempo parecian llevar anteojeras que limitaban su
atencion a las cuestiones concretas, la suya, por el ambito de la
psicologia académica y se extendieron a los dominios comerciales
de la gestiébn empresarial y el marketing. A Maslow también le
gustaba investigar los rasgos sociales nacientes apenas
perceptibles y no tenia empacho alguno en arriesgarse a
especular sobre sus consecuencias a largo plazo. No cabe la
menor duda que, poseyendo esa perspectiva, le hubiese
complacido ver esta edicion revisada y actualizada su bibliografia.
Desde la publicacién de la primera edicion de The Right to Be
Human, hace ya una década, la importancia de la obra de Maslow
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no ha dejado de crecer. En tanto que creador de conceptos tan
importantes como la jerarquia de las necesidades humanas, la
autorrealizacion, las motivaciones superiores, la toma de
decisiones en equipo y la sinergia empresarial” (pag. 9).

Alonso Rivas en el texto anterior nos muestra que la teoria de
Abraham Maslow aporto significativamente a la investigacion dando a
conocer la importancia de las necesidades humanas y de la importancia
de la motivacion razén por la cual se tomo esta hipotesis para sustentar
el trabajo de grado ya que un adolescente motivado puede controlar mejor

sus pensamientos, comportamiento y emociones

2.1.5 Autocontrol.

Segun el autor: Joan Vaello Orts, (2011), Cémo dar clases a los que

no quieren, dice:

El autocontrol es la capacidad de regular las propias emociones,

pensamiento y conductas, especialmente las de caracter negativo.

Se puede entender como una especie de pilotaje emocional, que nos
permite dominar nuestros pensamientos y emociones en vez de que ellos
nos dominen a nosotros. Algunas consideraciones para tener en cuenta

en relaciéon con el autocontrol son:

Es una variable interpersonal, en el que el sujeto se percibe a si mismo

como un objeto de analisis.

No es una reprension de emociones, sino mas bien la canalizacion en

beneficio propio de estados emocionales inconvenientes.

Es un indicador de madurez emocional y tiene una gran importancia
para la consecuencia de éxitos y relaciones sociales satisfactorias, 1o que

le hace indispensable tanto para los alumnos como para el profesor.
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La mejora del autocontrol de los alumnos cobra una importancia decisiva
con la gestion de la clase, pues cada acto de autodisciplina asentado

hace innecesario el retrocontrol por parte del profesor.

La falta de autocontrol esta asociada a caracteristicas como baja
tolerancia a la frustracion, irritabilidad, ansiedad o el uso

desproporcionado de la critica hacia los demas o la autocritica.

El autocontrol engloba una serie de competencias como:

e Conocimiento de emociones propias y de los pensamientos que
provocan

e Capacidad de anticipar consecuencias y efectuar una funcién de ellas.

e Capacidad para controlar impulsos.

e Capacidad de producir pensamientos y conductas alternativas a la
impulsividad.

e Capacidad de inhibir algunos deseos inmediatos si de ellos se derivan
consecuencias inapropiadas a medio o largo plazo.

¢ Resistencia a las frustraciones (pag. 108).

2.1.6 Como sé qué haré, pero lo haré tranquilo

Segun el autor: Joan Vaello Orts, (2011), Como dar clases a los que

no quieren, dice:

Consiste en adaptar dicho pensamiento como mantra o principio de
acentuacion, aplicAndolo automaticamente a cualquier situacién anisogina

que se presente.

La practica de la calma acaba por instaurar un estilo tranquilo de
comportamiento que contribuye por igual a un mejor afrontamiento de

situaciones complicadas como a una mejor satisfaccion personal.
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Evidentemente, debe ser un entrenamiento mutuo, en que el profesor
cuida de sus alumnos vayan progresando en el dominio de sus
emociones, pero a su vez se preocupa de ser el primero en dar el ejemplo

de autocontrol.

Conviene por practicar en situaciones poco estresantes, para pasar
progresivamente a situaciones mas problematicas. Una posibilidad
interesante es combinar este ejercicio con la estrategia descrita a

continuacion. Cuantos dias/horas sin.

Es un ejercicio de perseverancia consistente en resistir un cierto
periodo de tiempo de sin alterarse, permaneciendo relajado y tranquilo,
aunque nos acosen estimulos generadores de ansiedad. Supone un
antidoto contra la imposibilidad, la agresividad o la desmotivacion.
Conviene empezar por periodos muy cortos (quince minutos sin
alteracion), para ir aumentando progresivamente una hora de clase, dos o
todo un dia y puede usarse como apoyo una agenda o calendario donde
ser va marcando cada dia que se consigue el objetivo planteado. La
eficacia aumenta cuando se comenta con alguien de confianza para que

nos ayude haciendo un seguimiento de nuestros progresos (pag. 109).

2.1.7 El autocontrol en tu vida

Segun el autor: Henry Cloud, John Townsend, (2009), en su obra: No

es mi culpa: ¢A quién culparé?, dice:

Este libro trata sobre aumentar tu autocontrol, es decir, el control sobre
tu vida. Pero realmente no puedes tener autocontrol hasta que renuncies

al control de otros.

En cierta medida todos somos maniaticos de control. Quisiéramos que

nuestras vidas, nuestras relaciones y nuestros trabajos funcionen de la
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manera en la que queremos. En el negocio he escuchado a mas de un
amigo que tiene un problema decir algo asi: si mi organizacién tan solo

hiciera las cosas a mi manera, estariamos bien.

Quiza, pero por lo general la verdad era que esos amigos no tenian
todo la informacion correcta ya fuera para justificar su método o para
criticar el método de la organizacion. Sencillamente se sentian mas
comodos tratando de controlar las relaciones de otros para alinearlos con
las suyas en lugar de enfrentar la posibilidad de que su propia perspectiva

debia cambiar (pag. 35).

2.1.8 La adolescencia

Segun la autora: Maria de los Angeles Paramo, (2009), en su obra:

Adolescenciay Psicoterapia: analisis de significados, dice:

En la adolescencia los padres deben controlar el equilibrio correcto
entre la libertad y la prohibicidon para maximizar | angustia, el autocontrol y
la madurez de juicio del adolescente. Los padres que ejercen control y
restricciones muy grandes debilitan la autoconfianza y la autonomia de su
hijo. Los padres que son demasiado complacientes e incapaces de
imponer su autoridad, la dificultad de la tarea de convertirse en un adulto

responsable y seguro de si mismo.

Los jovenes necesitan que los padres establezcan limites y los guien
en el tratamiento de nuevas situaciones desafiantes que deben enfrentar.
Los padres que abdican prematuramente de la responsabilidad hacia su
hijo adolescente no solo lo privan del apoyo y la guia que tanto necesita,
sino que también fomentan su resentimiento al aparentar que en realidad
no les preocupa lo que pueda ocurrirle los padres imponen un control
razonable sobre sus hijos, al mismo tiempo que los guian en las

situaciones que afirman su autonomia son los que maximizan la creciente
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autoconfianza del adolescente, su autocontrol, su auto seguridad y sus

juicios maduros (pag. 53).

2.1.9 ;Donde se origina el autocontrol?

Segun la autora: Alejandra Llamas, (2014), en su obra: El Arte de

Educar, dice:

El autocontrol es una cuestion constante en nuestras vidas. Todos los
dias usamos. La mayoria de las personas se encuentran en una batalla
con ellos mismos porque les falta autocontrol y los pensamientos de
desamor los atacan constantemente. Por ejemplo, “estoy gorda”; “deberia
hacer ejercicio”; “deberia ser como ellos”, etc. El autocontrol afecta
nuestro autoestima, relaciones y potencial para el crecimiento y el éxito.
Existen personas que por falta de autocontrol se quedan sin crecer. Por lo
tanto, viven situaciones donde ya no hay evolucion o ya no lo logran
suefios importantes para ellos. Les falta poder en si mismas y fuerza de
voluntad. Esta gente, que en muchas ocasiones es guiada por la obsesion
y no por el autocontrol, esta invadida de dudas. Ahora bien, los nifios
educados por padres que nutren escogen su propio camino; disefian su
vida; toman decisiones importantes para su madurez y transformacion. El
autocontrol que permite alcanzar objetivos a largo plazo nace de tres

fuentes:

2.1.10 Un sistema nervioso tranquilo.

Segun el autor: Alejandra Llamas, (2014), en su obra: El Arte de

Educar, dice:

Usamos mucha energia en el tema emocional. Saboteamos nuestros
esfuerzos inconscientemente cuando nuestros objetivos se desvian por

no poder controlar las emociones.
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En el camino para lograr lo que queremos necesitamos desarrollar un
sistema nervioso tranquilo. Es decir, inteligencia emocional. Escuchar en
lugar de reaccionar. Responder desde un lugar emocionante valido ante
lo que vivimos; dejar el drama y la victimizacién a un lado. Las emociones
se derivan de nuestros pensamientos; si estamos alterados

emocionalmente es porque creemos en un pensamiento falso.

Le hemos dado la interpretacibn mas pobre a una situacion y usamos
esto para provocar nuestro sufrimiento. Es importante usar el método de
Bk para erradicar los pensamientos que alteran nuestras emociones. Asi

tendremos mas energia para lograr nuestros suefos.

Ensefa a tus hijos a relajarse. Si viven con ansiedad no seran capaces
de pensar claro y mantener sus objetivos. Muchas formas de meditacion,
yoga, y relajacion han sido creadas para reducir estrés y permiten
experimentar efectos calmantes. Lo que también relaja a los nifios son
artes, la musica, el sentido del humor, los abrazos y que a ti te vean
relajado. Para el autocontrol se necesita tener una pasion y una

estrategia.

Preguntale a tus hijos: “4Qué harias si tuvieras una varita magica?”
algunas respuestas estarian fuera de este mundo. Pero otras, incluso las
mas locas, no son importantes. El nifio debe sentir que eres complice de

sus suefos, que seran su apoyo (pag. 10).

Propodn a tu adolescente que termine la siguiente oracion: “si yo tuviera
mas autocontrol sobre mi, haria...” Primero terminala tu, para romper el

hielo y dar un ejemplo de humildad y honestidad.

Después hablen de lo que cada quien dijo y traten de buscar manera
en la cual se puedan ayudar el uno al otro. La retroalimentacion acerca
del progreso, los recordatorios y los animos son muy buenas maneras de

apoyarse. Otra buena pregunta para conseguir autocontrol es: “; Qué tipo
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de persona quiero ser?” normalmente esta cuestion lleva a respuestas
como: “quiero ser una persona buena, generosa, chistosa, honesta,
respetada, etc.” Una vez que los nifios tengan identificados estos
atributos, hablen acerca de que tan préximos sienten que estan de
obtenerlos. Ayudales a reconocer las situaciones en las que actuan de la
manera que desean, y las situaciones en las que actian de la manera que

se desean con el fin de vislumbrar lo necesario para cambiar.

2.1.11 Una mente centrada y fiel.

Segun la autora: Alejandra Llamas, (2014), en su obra: El Arte de

Educar, dice:

Fomenta que tus hijos suefien despiertos. Es en el mundo de los
suefios donde los objetivos son imaginados, es ahi también donde se
encuentran nuestros intereses y donde los triunfos se alcanzan. Sofar
despierto representa la base sobre la cual se construyen los logros.
Fomenta en ellos su imaginacion con el objetivo de crear su vida. La
visualizacion es una forma dirigida de crear tu futuro. Cuando visualizas

algo ensayas la vivencia, la sientes, la vez y la saboreas.

Visualizar puede ser muy efectivo. Para el cerebro no hay mucha
diferencia entre vivir una situacion o solo imaginarla. Por ejemplo, si en
este momento te imaginas que exprimes un limén agrio en tu boca,
probablemente haya habido una reaccion fisica en ti. El cuerpo, de alguna
manera, vivio la experiencia. Sugiérele a tu hijo que se visualice logrando
sus obijetivos. Esto es diferente a usar la imaginacion, porque es un acto
conscientemente dirigido. Que se imagine tranquilo, capaz y triunfante.
Podra verse sacandose 10 en un examen, ganando una carrera,
caminando al escenario en su graduacion, hasta ganando un premio
Nobel. Puede usar esta estrategia cuando se siente ansioso o le falte la

confianza (pag.11)
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2.1.12 El autocontrol y la libertad

Segun el autor: John Edmund Haggai, (2011), en su obra: sea un lider

influyente, dice:

El autocontrol produce libertad, al someter el egoismo y el temor. Ataja
las decisiones agobiantes sobre si deberia caer en vicios privados y eludir
las responsabilidades publicas. Usted ya ha tomado una decision. Ya no
tienen que seguir dandole vueltas. La libertad que produce le autocontrol
nace de saber que usted ha dominado sus habitos, en lugar de permitir

que ellos lo controlen.

Para practicar la libertad, usted debe experimentarla. Los anuncios nos
dicen constantemente que la libertad no nace del autocontrol, sino de la
autogratificacion: las siguientes vacaciones, el siguiente vestido, el

siguiente trago.

En la realidad, nuestro auto indulgencia sin control nos lleva a la

esclavitud, tanto economia como espiritual.

Paradéjicamente, la libertad descansa sobre leyes que limitan y definen

los actos. Esto es aplicable a las ciencias naturales (pag. 123).

2.1.13 Educar en el autocontrol.

Segun el autor: Pablo Garrido Gil, (2010), en su obra: Educar en el

Ocio y el Tiempo Libre, dice:

No se debe prohibir a un nifio ningun tipo de juegos. Vivimos en el siglo
XXy no se puede pretender meter a nuestros hijos en una burbuja. La
tecnologia forma parte del mundo en que vivimos, y de aprovechar todo lo

gue de positivo tiene, que es mucho.
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Ademas, la experiencia dice que lo que se prohibe se hace por lo
mismo mas atractivo. Hemos de educar a los nifios para que sean ellos
los que no quieren jugar con ellos. Hay que educar en un futuro: si
tenemos un hijo de cinco o seis afios, hay que explicarle lo malo que
algunos videojuegos de mayores. Hay que procurar llenar la mente del
nifio de ideas sanas (pag. 150).

Evidentemente, hay que limitar el tiempo de juego y procurar que
nuestros hijos jueguen a muchas cosas, no solo con los videojuegos. En
muchas familias, los dias laborables no se juegan con ellos, y solo se

permite uso los fines de semana.

Pensemos que los videojuegos son una estupenda forma de educar a

nuestros hijos en el autocontrol (pag. 152).

Segun el autor: José Manuel Nodéin, (2009), en su obra: Educar. Los
retos del siglo XXI, dice:

Si hace afos se caia con frecuencia en un excesivo autocontrol
emocional, que lleva a posturas hieraticas, ahora nos hemos pasamos por
el otro extremo. La falta de exigencia, la creencia de hermanos con los
gue aprenden a negociar, el proteccionismo de algunos padres originan
nifios sin el mas elemental autocontrol. En muchos casos, yo no soy libre
para sentir una cosa u otra, pero si lo soy para reaccionar de una manera
u otra. La adquisicién de la templanza, en el sentido egregio y propio del
término; de la fortaleza, en su doble dimension de resistir en el bien y
acometer lo justo, forma parte fundamental de la educacion de la

personalidad.

Un dltimo aspecto es no ponerse en una situacion de no perder los
papeles. Es logico que ante un disgusto uno se encuentre mas agresivo;
pero conviene detectar las sefiales propias o0 ajenas que indican zona de

peligro.
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Quien lo advierta el padre o la madre debe facilitar una salida airosa
hasta que el hijo, recupere el control emocional: irse de la habitacion
durante unos minutos, aparcar temporalmente una cuestién espinosa, etc.
Cuando el clavo se empieza a torcer, no es inteligente seguir
golpeandolo. A veces una sefial secreta del padre o de la madre avisa al

niflo que esta en zona de peligro.

Légicamente este sistema solo es usa si funciona.

La educacion emocional empieza en la cuna y sigue con el ejemplo de
sus padres y hermanos. En caso de profesionistas, hay que ensefarles a
reirse de sus fracasos: reirse con ellos, muy distinto de reirse de ellos.
Algunos nifios de diez afios tienen como reto aprender a perder a perder,
otros, ver peliculas de las risas, para que su educacion no sea tan rapida

y dejen de representar el papel de don perfecto.

Estos aspectos cobran especial importancia en la adolescencia.

El adolescente se ve sometido a un fuerte estado emocional en el que
todo lo siente y lo manifiesta de forma desproporcionada. Los impulsos
tienden a ser mas fuertes por la rebeldia sentida al recibir érdenes de sus
padres o profesores; las pasiones asociadas a la sexualidad y la

afectividad se manifiestan con mayor fuerza (pag. 89).

El modo de gobernar esas emociones es prudencial: no siempre la
lucha debe ser frontal. Como los conductores cerebrales por lo que se
transmiten los datos que desencadenan las emociones es mas rapido que
los que transmiten los mensajes cerebrales, el joven debe saber que le va
a parecer necesario e imprescindibles lo que, si espera a decidir con la

inteligencia, comprobara que no lo era tanto.

Resulta obvio que es tarea de toda una vida encauzar correctamente la

personalidad para que sea armonica.
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Actualmente nos encontramos con algunos aspectos propios de la
adolescencia, como la rebeldia de ante la autoridad de los padres. Por un
efecto colateral del entorno, los medios de comunicacion o de ocio, el
impacto de los comparfieros de clase, etc., se adelantan a la pubertad.
Hay nifios en el cuerpo, que comienzan a tener comportamientos propios
de un adolescente, que hasta ahora se manifestaban después de la

pubertad (pag. 90).

2.1.14 Toma de decisiones de los adolescentes.

Segun el autor: Joel Pérez, Susana LOpez, (2012), en su obra: El
Método Arenas, dice:

Alguna de las teorias del aprendizaje, con base de los estudios iniciales
de Pavlov ha originado investigaciones sobre recompensas y castigos,
luego se han extendido a procesos complejos, como los andlisis de
conciencia y, al desarrollo de ciertas partes del cerebro responsables de
este tipo de toma de decisiones, mismas que tienen lugar durante la

adolescencia.

En el humano, a partir de los cinco afios de edad las interacciones
entre pares se vuelven mas sostenidas y socialmente complejas que a

edades inferiores.

El contexto social de los adolescentes es mas amplio y complejo que el
de los nifios y de los infantes. Los primeros, en esta etapa buscan la
integracion a un grupo de pares, en la cual esperan encontrar apoyo,
seguridad, y al encontrarlos es dificil que se alejen del grupo, al menos

gue en otro grupo encuentren la misma experiencia.

Contrariamente a este estereotipo la familia tiene una influencia en su

conducta y valores. Al escoger a sus pares los adolescentes muestran los
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valores que han aprendido en su familia, mientras reciben gran influencia
por sus pares en relacion a sus aspiraciones educativas, en la mayoria de

los casos los criterios de ambas influencias convergen (pag. 51).

Segun el autor: Jaume Funes Artiaga, (2010), en su obra: 9 ideas
claves. Educar en la Adolescencia, dice:

Hacer escuela secundaria es hacer una buena escuela. Acordemos,
pues, que la relacién entre la escuela secundaria y la adolescencia no es

solo posible, sino también necesaria.

Aceptamos que no vale cualquier forma de organizar la escuela ni
cualquier forma de estar en ella. ¢ Hay alguna posibilidad de definir cuéles
han de ser las caracteristicas de una escuela adolescente? Sabemos por
experiencia que no vale cualquiera y que no puede ser un lugar para la

simple transmisién del conocimiento o la obtencion de titulos.

La escuela secundaria, como territorio contexto para educar los
adolescentes, necesita unas determinas formas de organizarse, de
ensefar y aprender. Ha de poder crear unos determinados climas, debe
poder facilitar la influencia de unas personas adultas que acompaian

procesos de transformacion y cambio (pag. 136).

Segun el autor: Luis Oblitas, (2009), en su obra: Psicologia de la
Salud, dice:

Algunos programas preventivos incluyen entre sus metas ensefar a los
adolescentes a enfrentar situaciones estresantes. La capacitacion en este
tipo de técnica esta justificada, porque entre las motivaciones para
consumir tabaco, alcohol u otras drogas, se halla la intencion de vencer
las dificultades de la vida diaria. Asi, por ejemplo, un adolescente puede
beber para superar su timidez, o fumar para calmar los nervios antes de

un examen. El objetivo al ensefiar estas estrategias es, por lo tanto, que
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los destinatarios aprendan a controlar su conducta sin ayuda de las
drogas. Para ello, el entretenimiento en estrategias de autocontrol, como
parte de un programa preventivo, contribuirda a aumentar el control del
individuo sobre el medio en el que interacciona, reforzara su autonomia
en el proceso de la toma de decisiones y la colocar4 como actor principal
en un posible cambio hacia un estilo de vida méas saludable (pag. 392).

2.1.15 ¢Por qué tomamos decisiones?

Segun el autor: Roberto Sanchez Gomez, (2014), en su obra: Gestion

y Psicologia en empresas y organizaciones, dice:

Es necesario ser cautos a la hora de decidir. Pero pensar sobre algo
detenidamente no asegura tomar decisiones correctas o simples. El
control sobre los calculos intencionados ésta lejos de ser preciso, y
muchos errores son resultado de meditados procesos en frio. Somos

maleables. Podemos manipularnos a nosotros mismos con gran facilidad.

Y aunque seamos conscientes de ello, la hipervigilancia no nos
garantiza mejores resultados, porque la supervision continua de unos
aspectos, ademas de ser muy costosa en sus términos energeéticos, se

lleva a cabo a expensas de subestimar otros aspectos.

Por dltimo, pese a todo el esfuerzo que realicemos por decidir
correctamente, la Unica racionalidad al alcance en un mundo imprevisible

generalmente es de tipo procedimental, no sustantiva.

La racionalidad procedimental equivale a seguir reglas de decision o
procedimientos consistentes, mientras que la racionalidad sustantiva
define la racionalidad en funcion de resultados derivados de las acciones
gue, cuando existen incertidumbre, no pueden predecirse con seguridad.

Los aspectos temporales también afectan a la toma de decisiones, la cual
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se ve influida a menudo por la evaluacion del pasado. Sin embargo, las
reglas que rigen tal evaluacion suelen ser malas guias para la toma de

decisiones, porque en ellas el tiempo no cuenta.

El procedimiento temporal es casi siempre fundamental para tener éxito
en la toma de decisiones. Sin embargo, la mente, que es buena contando
historias, no lo es tanto para procesar el tiempo. Tenemos que aceptar el
veredicto de lo que recuerda, pero la perspectiva de esto siempre es la
correcta. El yo que recuerda tiende a minusvalorar la duracion de lo que

sucedi6 y enfatiza los picos y el final de las experiencias (pag. 75).

Esto, unido a la tendencia a hallar explicaciones retrospectivas, puede

contribuir a deformar nuestra experiencia real.

Respecto al papel que juzga las emociones, las malas decisiones
pueden ser resultado tanto de los estados afectivos y fisicos negativos

como los estados afectivos y fisicos positivos.

Un estado afectivo y fisico negativo gena un estado de concentracion
mental, que restringe la posibilidad de considerar otras opciones o de
explorar nuevas posibilidades, lo puede conducir a tomas malas

decisiones porque puede hacer que haya riesgos que se subestimen.

No obstante, en ocasiones los estados afectivos positivos pueden

generar facilidad cognitiva y fomentar la imaginacion.

Tales estados pueden procurarse mediante descansos frecuentes y

breves porque estos sirven para reducir la fatiga.

En consecuencia, actos como dar un paseo y volver al cabo de un rato
sobre la tarea pueden potenciar la resolucién de problemas. La confianza

puede inducir a cometer errores de decision por diversos motivos.
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Primero, las personas suelen confiar en su intuicion, para la confianza en

las intuiciones no es una guia siempre segura para conocer su validez.

La intuicién puede ser muy Uutil, pero su validez depende de que exista
un entono estable, en el que se produzcan regularidades. Segundo, la
claridad con la que valoramos las cosas de forma retrospectiva nos hace
creer que nuestra capacidad de prediccion es mayor de lo que es. Este
sesgo de retrospeccion nos puede llevar a estar mas confiados y

subestimar determinados riesgos.

Tercero, es habitual confundir la ausencia de pruebas con las pruebas

de ausencia.

Cuarto, tenemos a confiar de las creencias que nos vienen a la mente
con facilidad y en las que percibimos coherencia. Pero ni la facilidad ni la
coherencia garantizan que una creencia mantenida con confianza sea

verdadera.

Quinto, pensar que se tendr4 éxito donde todos los demas han
fracasado es algo comun, pero suele conducir al mismo resultado que el
obtenido por otros. En contexto también puede llevarnos a cometer

errores (pag. 76).

Las librerias estan repletas de libros sobre como tener éxito siguiendo
unas cuantas reglas. Desfavorablemente, como el mundo es incierto y la
experiencia puede ser brutal, en general el Gnico método valido para
tomar buenas decisiones es proponerse evitar los errores que se pueden

evitar y estar vigilantes. Es decir, planificacion y control.

Las situaciones tienden a condicionar la conducta y la Unica forma de
estar preparado es ser consciente de su poder infeccioso. La clave es

combinar la atencién y el pensamiento critico. No obstante, gestionar
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implica tener criterios, y en este sentido las siguientes recetas pueden ser

utiles para decidir mejor. Eliminar fuentes de informacién redundantes.

Imaginar de forma deliberada circunstancias y escenarios alternativos
que pueden impedir el cumplimiento de nuestros deseos es la mejor

forma de no confundir nuestras esperanzas con la realidad.

Al considerar una hipotesis, se debe pensar bajo qué circunstancias

esta es correcta y bajo cuales no lo es (pag. 78).

2.1.16 Que es la autoestima

Segun el autor: Sal Severe, (2009), en su obra: COMO EDUCAR A
SUS HIJOS CON EL EJEMPLO N/E, dice:

En pocas palabras, la autoestima de una persona es su actitud o

confianza en si misma.

La gente que tiene una autoestima sana se respeta y controla su
conducta. Tienen también seguridad en las decisiones que toman. Los
nifos que crecen en si mismo esperan en ser alguien en la vida, se
sienten bien siendo quien son, tienen seguridad en si mismos y saben

aceptar las criticas constructivas (pag. 66).

La gente que presenta una autoestima baja tiene poco respeto hacia si

misma, mostrando inseguridad en sus acciones y decisiones.

Los niflos con unas autoestima baja tienen dificultades para aprender,
tienen poca seguridad en si mismos, les falta constancia, son
extremadamente sensibles lo que los demas piensen de ellos y suelen
culpar a los deméas cuando las cosas les va mal. Los nifios con baja

autoestima contemplan el mundo como un lugar terrorifico. Sienten que
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son indtiles. Tienen poca confianza y fe en si mismos. Al verse como
fracasados, esperan fracasar y se comportan de acuerdo a sus
expectativas y, cuando esto sucede, estos nifios simplemente se dan por

vencidos y dejan de esforzarse.

Para los nifios que son inseguros, la mejor forma de evitar el fracaso y
sentirse avergonzado es evitar la participacion; el que nada arriesga, nada
tiene, para ellos, dejar de probar tiene, mas sentido que intentarlo y
esforzarse para acabar fracasando de todas formas. Su objetivo como
persona deberia ser lucha por conseguir una autoestima mas sana. Su
objetivo como consiste en fomentar una autoestima sana en sus hijos.
Anime y apoye a sus hijos para que puedan desarrollarla. Existen
numerosas evidencias que relacionan la baja autoestima con el abuso del
alcohol y drogas. Los adolescentes conceden gran importancia a la
opinién de otros adolescentes puedan tener sobre ellos y es algo bastante
natural (pag. 67).

Los adolescentes que tienen una autoestima mas alta poseen un
sentido mucho mas fundamentado sobre su varia y saben soportar la
presion que puedan ejercer otros compafieros, ya que ellos mismo no se
agradan demasiado y, por esta razon es tan necesaria la aceptacion de
los demés. La forma mas facil para ser aprobado de los demas es seguir
la corriente y, para ellos tener una pandilla 0 amigos que toman drogas es

mucho mejor que no tener amigos.

2.1.17 Como fomentar una autoestima sana en sus hijos

Segun el autor: Sal Severe, (2009), en su obra: COMO EDUCAR A
SUS HIJOS CON EL EJEMPLO N/E, dice:

Trate a su hijo con respeto para demostrarle que es una persona

importante.
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Acepte y quiera a sus hijos tal y como son. Esto no significa que tenga
que aceptar su mala conducta, pero quiera a su hijo a sus malos
momentos. Ensefie a sus hijos que el esfuerzo es esencial para tener
éxito y que ser constante tiene su recompensa. Anime a sus hijos y asi
veran que tiene fe y confianza en ellos; el &nimo que les dé ayudara a sus
hijos a enfrentarse a situaciones en las que necesiten tener mas

confianza en si mismos (pag. 67).

No caiga en la tentacion de hacer cosas por sus hijos que ellos mismo
pueden hacer. Ser demasiado protector puede provocar que los nifios se
sientan inseguros 0 perezoso, puesto que dependeran que usted para
que realice las tareas por ellos. Enséfiales a aceptar debilidades asi como

sus puntos fuertes.

Los nifios que tienen una autoestima baja solo se fijjan en sus

debilidades, y al expresarlos en sus defectos, sus cualidades positivas.

Expliqueles que todos tenemos puntos fuertes y débiles. Puede

ponerse usted mismo como ejemplo.

Siempre que nuestros sentimientos de valian dependen de alguien,

estamos corriendo el riesgo de ser heridos.

Sin duda alguna, es maravilloso sentirse amado, pero las raices de la
autoestima tienen que estar bien planteadas en el fondo de nuestra propia

persona.

Enséfeles a sus hijos que es importante que se quieran y se den
animo a si mismos, que sean sus mejores amigos. Es importante que le
ensefie a apreciar las razones para vivir, para tener relaciones, para ir al
colegio, para esforzase. Expdngale diferentes alternativas. Asi, una razén

falla, el resultado no sera tragico (pag. 68).
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2.1.18 El autocontrol en latoma de decisiones en los adolescentes.

Segun la autora: Martinez, Maria, (2011), en su obra: Cuando
hablamos de Prevencién de Adicciones ¢En qué estamos

pensando?, dice:

La comunidad educativa como un espacio privilegiado, después de la
familia, para entendernos en la convivencia, el respeto, el dialogo, la

autonomia; en la definitiva como un aprendizaje para la vida.

En este tiempo que nifias y nifios pasan por la institucion escolar a
través de la socializacion se refuerzan valores, normas y conductas para
adquirir competencia ciudadana. Las intervenciones universales
preventivas en la escuela planean varios enfoques: Enfoque incorporacion
de conocimiento solamente. En la actualidad esta estrategia es inefectiva.
Se planea la importancia del conocimiento de utilidad, que la informacién
sea relevante para la realidad social de la juventud, ofrece hechos es un
componente necesario de cualquier curriculum de sustancias. Que el
conocimiento sea relevante a las necesidades de las chicas y chicos y
que esté vinculado al desarrollo de habilidades y a las metas del
programa. Que la planificacion del programa incorpore el aporte del
alumnado para ayudar a identificar las cuestiones de conocimiento

relevantes para ella.

2.1.19 Los adolescentes y su influencia social ante la toma de

decisiones.

Segun el autor: José A. Garcia-Rodriguez, (2009), en su obra: Medios
de Comunicacién, publicidad y adicciones, dice.

Segun fue pasando el tiempo y ante el poco éxito obtenido fueron

centrandose en los trastornos de personalidad, y surgieron los modelos
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de deficiencias individuales o cambio de actitudinal, que defienden que el
consumo de drogas acontecen en individuos con baja autoestima, pocas
habilidades para la toma de decisiones con valores personales negativos;
por lo que, incidiendo en estas deficiencias, se evitaria el comportamiento

abusivo o su emergencia.

Sin embargo, los programas sobre las drogas de modificacion de
actitudes, clarificacion de valores, educacion afectiva y mejora de las
decisiones no han aportado gran Iluz al problema de las
drogodependencias, las actitudes son extremadamente resistentes al
cambio, no parecen predecir fielmente la conducta final y, ademas, en
individuos cuya identidad y personalidad varian en funcion de las
situaciones, la presiébn ambiental ejerce mayor poder de aprendizaje de
habilidades o valores sociales.

Durante los afos setenta y ochenta aparecen distintos programas
afectivos al utilizar como estrategias preventivas el uso del medio o
modelos de ex toxicbmanos, unido a programas inespecificos que no

reunirdn programacion alguna.

A finales de los afios ochenta se introduce la teoria del aprendizaje
social de Bandura, cuyo objetivo es explicar el fracaso de los modelos
anteriores al definir el origen del comportamiento con el resultado de la

interaccion compleja y reciproca entre factores personales y situacionales.

El ambiente se convierte asi en un importante factor de riesgo. Un
individuo puede comportarse de una forma distinta en diversos contextos
y situaciones, a pesar de mantener sus actitudes. Los resultados de
encuestas relacionadas con las drogodependencias informan de que los
contextos de inicio y consumo de drogas tienen lugar en sus entornos

sociales (pag. 142).
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Segun las autoras: Pepa Franco Rebollar y Clara Guillé6 Girard,
(2011), en su obra: Voluntariado: presencial y transformacién social,

dice:

Las organizaciones de mayor volumen presupuestario o de recursos
humanos tienden a asumir una mayor responsabilidad sobre la promocion
de la cultura de organizacion democratica, mientras que en el caso de las
pequefias el voluntariado es conveniente, en mucha ocasiones las
maneras de suplir las caracteristicas intensas de personal asociado, mas

que un proyecto real de participacioén con lo social.

La relacion entre actitudes democraticas y participacion es adn objeto
de estudio, pero un reto evidente es trabajar en la vinculacion voluntariado
y otro, crear espacios de toma de decisiones democréaticas en las

organizaciones y dar entrada en ellos al voluntariado.

También es interesante diferenciar entre el voluntariado y activismo
social a partir de concederles diferentes y complementarios papeles

sociales.

A todo ello es necesario afadir la influencia en el voluntariado de las

politicas publicas.

En este sentido, hay numerosas declaraciones institucionales
reconociendo el valor del voluntariado como agente de cohesion, de

participacion y de creacion de capital social.

Sin embargo, el discurso de instituciones publicas y de la ciudadania

contrasta con la practica de unas y otra.

Por una parte, la Administracibn no pacto social y econémico del
voluntariado; y de acuerdo con las entidades de voluntariado, tampoco

para su financiacion. Por otra, tampoco la ciudadania percibe prioritarios
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los problemas sociales que las entidades de voluntariado afrontan. La
desigualdad y la pobreza parece que no son temas de interés. Por esas
razones, aunque la participacion social y el involucrarse en asuntos
publicos se consideren importantes, no se ejercen de manera activa.
Aunque quede claro que alguien resuelve eficazmente los problemas

sociales son, en opinion de la ciudadania, las organizaciones sociales
(pag. 32).

2.1.20 Las ideas de los adolescentes que afectan en la toma de

decisiones.

Segun el autor: Barry N. Checkoway, Lorraine M. Gutiérrez, (2009), en
su obra: Teoria y préactica de la participacion juvenil y el cambio

comunitario, dice:

Esta consiguiendo que los responsables de las tomas de decisiones
reconozcan a los jovenes como unos agentes de recursos con ideas que
merece la pena oir, en lugar de los adultos incompletos que se definen
por lo que todavia no pueden hacer. Un lugar en el que el cambio es
evidente es el desarrollo comunitario. Se prestara atencion a los procesos
de participacion que tratan el urbanismo de ciudades, barrios y
localidades; esto es para garantizar las condiciones de vida de la infancia
y de la juventud, asi como para aprovechar sus ideas, creatividad y

opciones sobre el medio ambiente (pag. 219).

Segun el autor: Alfonso Jiménez Jiménez, (2013), en su obra:
Creando valor a través de las personas: Una guia para la gestién de

personas, dice:

Ante tipos distintos de situaciones una misma persona puede mostrar
distintos perfiles. Son también interesantes otros datos que la

investigacion ha deparado.
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Tanto en entornos académicos como laborales, el desempefio se
preside mejorar a partir de la informacién sobre el patron que una persona
utiliza para explicar las causas de su comportamiento que a partir de la
informacion que proporcionas las test clasicas de inteligencia. Asi hemos
podido comprobar con estudiantes, con desempleados a la hora de
buscar trabajo y con profesionales de distintos sectores. Pero la
investigacion afiade todavia mas. Si se consideran personas de la misma
extraccion social, cultural, etc., y dejamos que el sexo sea la Unica
variable, parece que las mujeres tienden a mostrar mas que los hombres
el patrén descrito en segundo lugar, es decir, el mas propio de la
inteligencia emocional, y probablemente sea, como también Ila
investigacién sugiere, por una educacion gue presiona mas 0 mMenos
sobre el éxito profesional. Otras ideas sugeridas de este tipo de
investigaciones se refieren a como hacer evolucionar estos patrones
casuales, ideas muy validas. Dado que el éxito se somete a menos
analisis que fracaso, conviene tener en cuenta: Los individuos a quienes
se les dice que son incompetentes trabajan peor que aquellos a quienes
se les dice que son componentes. La percepcién positiva de un
desempeiio anterior se relaciona positivamente con el desempefio
siguiente, de manera que cuanto mas haya fracasado una persona en el
pasado, menos interés por el riesgo tendra en el futuro, y al revés. Los
individuos y los grupos con pobre impresion de si mismos tienen menos
probabilidad de lograr metas dificiles que los individuos que tienen una

buena opinion de si (pag. 219).

2.1.21 Tomas de decisiones bajo incertidumbre.

Segun el autor: Benito Echeverria Samanes, (2010), en su obra:

Orientacion Profesional, dice:

Relevancia de momentos criticos antes, durante y después del acto

decisorio. La complejidad de los procesos de toma de decisiones, de
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resoluciones, requiere de una preparacion, de una puesta en ejecucion y
de un seguimiento. Se ha de preparar el proceso, se ha de acompaiiar a
la persona en ejecucion y se ha de hacer un seguimiento para comprobar
si la decision tomada ha sido la adecuada. Consideracion de tres
dimensiones: la cognitiva, le emocional y la social. Hay que tener en
cuenta las competencias para saber tomar la decision o resolver un
problema, las competencias afectivo-emocionales, y las personas que

rodean al interesado.

Descripcién de sentimientos y emociones y evitar los que sean
negativos. Se ha de tomar conciencia de como las emociones
desempefian un papel importante en los procesos de toma de decisiones.
Es necesario conocer las propias emociones y las de los demés para
luego regularlas. Evitacion de la impulsividad como la inhibicién. Se debe
adoptar una actitud reflexiva, si quiere abordar de forma adecuada la
toma de decisiones, la resolucién de un problema o bien una transicién.
Se ha de tener un acuerdo durante todo el proceso. La transformacién
escultural que estamos viviendo, nos llevan a un tiempo de progreso,
cambios, incertidumbre, aceleracion... y obliga a las personas vy
concretamente a los jovenes, a pesar rapidamente de un estado u otro, de
una situaciébn a otra, tanto en su vida personal y académica, como

profesional y laboral (pag. 224).

2.1.22 Emociones.

Segun la autora: Merce Conangla, (2009), en su obra: Ecologia
Emocional: El arte de transformar positivamente las emociones,

dice:

Desde hace un tiempo hemos conocido el despertar de una nueva
forma de entender las relaciones de las personas hacia si mismas, los

demas y el mundo.
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La ecologia nos propone un cambio muy importante que podemos
aplicar a nuestro mundo emocional: el equilibrio. Nos ensefia que el
hecho de realzar una gestion adaptativa de nuestro mundo afectivo puede
ser esencial en nuestra vida y aumenta nuestra capacidad para construir

una felicidad autentica y serena.

Pessoa nos dice que la vida es un viaje experimental realizado

involuntariamente.

Pensamos que al pasar de aqui sea, lo cierto es que si ahora estamos
agui y estais leyendo este libro es porqgue hemos decidido

voluntariamente continuar el viaje.

Nadie puede obligar a nadie a vivir, ni tampoco puede decidir en su

lugar en que forma debe vivir su vida.

Podemos vivir medio dormidos, con poca conciencia de nuestra
realidad, dejandonos llevar por algo externo a nosotros mismos o, al
contrario, escoger experimentar la conciencia de vivir y mantenernos

despiertos en un viaje intenso e interesante.

Al elegir nos construimos y colocamos los fundamentos de un mundo

interno equilibrado o catolico.

Si observamos con atencion veremos que el equilibrio en nuestras

relaciones con los demas y con nuestro entorno.

La persona que se relaciona bien consigo misma tiene también la
capacidad para hacerlo de igual forma con los demas. En idéntico sentido
se puede afirmar que quien tiene siempre problemas en sus relaciones
personales, posiblemente deberia plantearse si esta dificultad no hace de

una mala relacion consigo mismo. En el mundo catdlico, inestable y lleno
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de sufrimiento donde vivimos, pide soluciones de urgencia que deben

nacer de cada uno de nosotros.

Todos somos responsables de nuestro deterioro, del deterioro social,
de la fragmentacion y disgregacion mundial y del desequilibrio que puede

llevarnos a nuestra destruccion como especie.

Se impone, pues, la necesidad de ser creativos y buscar

planteamientos mas equilibrados en nuestra vida.

Es preciso y urgente que nuestra mente y nuestras emociones trabajen
equipo, que la complejidad de nuestro mundo afectivo con el que la
evolucion bioldgica y cultura nos ha dotado juegue a favor nuestro, en

lugar de sabotear una y otra vez nuestro proyecto de vida.

En este sentido, la ecologia nos abre vias interesantes que creemos

puedan aplicarse a la gestion de nuestras emociones y sentimos (pag. 25)

En el mundo emocional se puede comparar a los colores de los
paisajes. Los paisajes son la metafora de las diferentes situaciones que

vivimos.

Existe una gran diversidad de paisajes y cada uno esté lleno de colores
diferentes que vienen dados por las emociones y los sentimientos. A su
vez, cada sentimiento puede tener diferentes matices y grados de

intensidad.

No existen solo colores primarios sino muchas posibilidades de
combinacion entre ellos, de la misma forma que raramente existe en
nuestro mundo emocional una emocién Gnica y pura. Asi, en un mismo
paisaje se pueden reunir colores variados, de la misma forma en que
también en nuestro mundo afectivo podemos hallar emociones y

sentimientos diversos e incluso contrapuestos. Podemos sentir al mismo
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tiempo amor y enojo; alegria mesclada con tristeza y afioranza. Todos los
paisajes tienen su encanto y su razén de ser, incluso en un paisaje tan

arido y dificil como el desierto podemos encontrar belleza y vida.

Asi, el desierto podria ser una metéfora de la vivencia de una crisis:
colores secos, amarillos, ocres, marrones y rojos se suceden en una
aparente falta de recursos: no sabemos cuando va a finalizar el desierto ni
si podremos sobrevivir al mismo. Afectos como el miedo, la soledad, la
perdida, la incertidumbre, la angustia, la rabia, la afioranza o el coraje...

aparecen y tifien nuestro paisaje.

A pesar de todo, si no cerramos la mente y el corazén, también es
posible aprender del desierto e incluso reconocerle cierto encanto y

belleza (pag. 26).

2.1.23 Papel que juegan las emociones en la vida.

Segun la autora: Nuereya Abarca, (2013), en su obra: El lider como

coach, dice:

Es necesario que comprendamos nuestros pensamientos para poder

monitorear y manejar sus efectos emocionales y fisicos.

No se cultiva la autoconciencia porque si, sino porque nos brindan los
datos que necesitamos para lograr autocontrol y manejar nuestras
emociones, lo cual no significa tratar de no sentir, negar el sufrimiento o
incluso ocultar las emociones intensas: sentir emociones desagradables

es humano.

La necesidad personal nos ayuda a orientar nuestras emociones, de
modo que nos permita vivir mas tiempo en coherencia con lo que somos.

Los lideres, mas que otras personas, deben saber sintonizar con quienes
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trabajan, ademéas de saber manejar las emociones y las relaciones
personales, muchas veces articulando un sentimiento colectivo no
expresado, de modo de poder guiar a un grupo hacia sus objetivos. Hasta
ahora hemos analizado la importancia que tiene el ser fiel a lo que uno es,
también el papel que las deméas personas juegan en este proceso de
descubrimiento y la responsabilidad que nos cabe reconocer lo que otros
son, a través de la empatia. En este apartado, abordaremos otro
componente de la inteligencia emocional: el manejo de las emociones
tiene una incidencia importante en las relaciones interpersonales que
establecemos y, por lo mismo, es una gran responsabilidad de los que
dirigen a otros, ya que sus estados de 4nimo contagiaran inevitablemente

al resto de la organizacion (pag. 30).

2.1.24 Las emociones y el autocontrol en el rendimiento escolar.

Segun el autor: Méndez Gonzales, (2010), en su obra: Escuela de

padres y nifios, dice:

La calle y sus amigos son sus puntos de apoyo en la escuela. Su grupo
de amigos probablemente compartiran similares problemas en su casa y
en la escuela. Puedan ver un futuro oscuro por delante y en el grupo

encontraran el apoyo y la seguridad.

Pueden sentir rabia ante la situacion en la que se encuentran, sentir
que no hay salida ni posibilidad de cambio porque llevan afios con

conflictos en su casa y en la escuela.

Ademas, son adolescentes, como lo que van a buscar experiencias en
las que encontraran retos, aventuras, desafiar a la autoridad y las normas,
probar los limites. Si ha conseguido buscar las consecuencias de sus
actos los cuales afectan en el rendimiento escolar, si ha obtenido el botin,

si ha conseguido pasarlo bien, es muy probable que repita esa conducta.
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El cédigo del grupo reforzara esa conducta y la hara sentirse bien e
importante. El codigo del grupo se opone a las normas sociales; tener
codigos estos codigos propios les hace sentir adultos, fuertes y con poder.
No es casual la cantidad de peleas en las que se ven envueltos, ya que la
violencia no es la Unica causa del mal comportamiento en la escuela,
también se debe a la influencia que tienen los familiares hacia los nifios. A
veces los jovenes cometen actos casi delictivos, esto se debe a causa del
el alcohol el cual ingieren por las emociones que las tienen en el piso
(pag. 191).

2.1.25 Como reconocer las emociones en el autocontrol.

Segun las autoras: Doris Martin, Karin Boeck, (2009), en su obra: que

es la inteligencia emocional, dice:

Las emociones como miedo, la ira o la tristeza son mecanismos de
supervivencia que forman parte de nuestro bagaje basico emocional. No
podemos elegir nuestras emociones. No se puede simplemente

desconectar o evitar.

Pero esta en nuestro poder conducir nuestras reacciones emocionales
y completar o sustituir el programa del comportamiento aprendidas y

civilizadas como el flirteo o la ironia.

Lo que hagamos con nuestras emociones, el hecho de manejarlas de

forma inteligente, depende de la inteligencia emocional (pag. 22).

Saber ponerse en el lugar de los demas. Los estudios sobre la
comunicacién parten de la base de que alrededor del 90 por 100 de la
comunicacién emocional se produce sin palabras. La empatia ante otras

personas requiere la predisposicion a admitir las emociones, escuchar
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con concentracion y ser capaz también de comprender pensamientos y

sentimientos que no se haya expresando cervalmente.

Crear relaciones sociales. En todo contacto con otras personas entran
en juego las capacidades sociales: en el trato con los demas, en la
discusion con la pareja, en las entrevistas de presentacion. La atencion es
la base para una mejor gestion de las propias emociones y un tarto mas
consciente con las otras personas. Un esfuerzo que vale la pena, ya que

la competencia emocional influye en todos los ambitos clave de la vida
(pag. 23).

2.1.26 Control de emociones en momento de dificultad.

Segun el autor: Sixto Porras, (2010), en su obra: Amor, sexo Yy

noviazgo: se libre de amar, dice:

Es normal que, ante diferentes circunstancias de la vida en pareja, se
experimenten emociones 0 estados de &animo muy variados, tanto
positivos alegria, ternura, admiracion, gratitud y pasion, como negativos:
irritabilidad, tristeza, fastidio. Las sensaciones agradables, al igual que las
desagradables, tienen su razon de ser, y permiten a cada persona valorar

y apreciar las circunstancias que, como pareja, se estan enfrentando.

Sin embargo, algunas personas pierden el dominio de sus emociones y
se vean abrumadas por una intensa corriente de reacciones, lo que les
lleva a darse a si mismas el permiso para actuar impulsivamente.
Generalmente, las personas que tienen dificultad en el tratamiento de sus
emociones, pueden ser pasionales, coléricas, deportistas, ansiosas o0
sensibles, entre otras posibilidades, de acuerdo a su estructura personal y
segun el caso. Este tipo de dificultad no facilitara la resolucion de los
conflictos ocasionales. Es necesario entender, como pareja e

individualmente, qué esta ocurriendo con la mente de uno, y cuales son
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las reacciones reflejas en el cuerpo cuando se enfrentan conflictos. El
tratamiento asertivo y emocionalmente apropiado de los conflictos
facilitara el enfrentamiento asertivo y apropiado de los mismos. Ahora
bien, estos pueden originarse diferentes fuentes. Tanto semejanzas como
las diferencias que fueron la base para la atraccion inicial de los jévenes
(pag. 174)

2.1.27 ;Qué es el humor?

Segun la autora: Maria José Alfonso Bartolomé, (2009), en su obra:
Superar el obismo: Manual de autoayuda para resurgir tras una

ruptura de pareja, dice:

En esta nueva etapa de nuestra vida resultaria interesante que el
humor y la risa formaran parte de ella una proporcion importante.
Partimos de la base que los ultimos tiempos previos a la separacion nos

habremos reido poco.

El fendbmeno del humor y su consecuencia mas visible, la risa, han sido

estudiados por filoséficos y cientificos.

De la risa sabemos que es, por definicién, una manifestacion de alegria
que consiste en contraer ciertos masculos de la cara que estiran los labios

dejando a la vista los dientes y dando una expresion particular a los ojos.

Reir es una manifestacion concreta de procesos cerebrales producidos

por factores puramente quimicos y por otros afectivos.

La risa es una expresion innata que se presenta aproximadamente a la
sexta semana de vida. El bebe aprende bien pronto que al hacerlo
provoca una agradable respuesta en la gente que lo rodea. Desde muy

temprana edad el ser humano el ser humano ya tiene a su alcance esta
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importante herramienta que, ademas de permitirle ser mas cautivador y
alegre, le taren multiples beneficios. Una carcajada une, por decirlo asi, el
cuerpo con el espiritu. Por eso es tan beneficioso reir y hay paises en los
que celebran con la risa en comunidad como terapia para prevenir

enfermedades (pag. 33).

Cuando nos reimos de un chiste sucede algo extraordinario a nivel
cerebral. Aproximadamente dos segundos después de escucharlo se
activan ciertas areas de la corteza cerebral responsables del recuerdo y la
memoria. Es decir, para poder reirnos, debemos poder recordar el
comienzo de la broma. Segun Béarbara Wild, psiquiatra y doctora del
Grupo de Investigacion sobre el humor, de la universidad de Tubirgen,
otras zonas del hemisferio posterior izquierdo nos ayuda a reconocer
intenciones. Luego se activaria regiones cercanas al area de Broca, que
conecta y da sentido al lenguaje, simbolos y signos. Cuando hemos
entendido un chiste se produce una especie de fuego de artificio cerebral,
como cuando tenemos buen sexo o0 nos enteramos de una buena noticia.
A nivel hormonal la risa reduce los niveles de cortisol y epinefrina,
hormonas relacionadas con las reacciones de estrés, libera endorfinas,
gue son elementos que mitigan el dolor aumentan la tasa de dopamina y
se serotonina que estabiliza el humor, posee efectos calmantes y
disminuye la ansiedad y hambre. La risa tiene incluso efectos en el
sistema inmunitario ya que las personas optimistas y que rien a menudo

tienen mayores niveles de células T (pag. 34).

2.1.27 Como superar las frustraciones.

Segun el autor: Walter Riso, (2012), en su obra: ¢Amar o depender?:

como ser afectivo, dice:

Pese a un término de inmadurez puede resultar ofensivo o peyorativo

para ciertas personas, su verdadera aceptacion nada tiene que ver con
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retraso o estupidez. La inmadurez emocional indica una perspectiva
ingenua e intolerante ante ciertas situaciones de la vida, generalmente
incomodas o aversivas. Una persona que no haya desarrollado la
madurez o inteligencia emocional adecuada tendra dificultades ante el
sufrimiento, la frustracion y la incertidumbre. Fragilidad, inocencia,
ingenuidad, inexperiencia o0 novedad podrian ser utilizados como
sinébnimos, pero, técnicamente hablando, el termino inmadurez se acopla
mejor al escaso autocontrol o autodisciplina que suelen mostrar los

individuos que no toleran las emociones mencionadas (pag. 6).

Segun la autora: Nadya Gonzales Romero, (2009), Conocimiento,

éticay lenguaje. Modelo de la accién investigativa, dice:

Su autoevaluacion, refleja en el hecho de autoestimarse, quererse,
sentirse capaz de solucionar la polémica aunque en este momento no
sepa como hacerlo. El investigador posee una autoestima alta mas
potente que ser humano alguno pueda tener, el optimismo. La base del
optimismo esté en el autoestima objetiva, la certeza de sentirse capaz de

asumir las responsabilidades que se puedan presentar.

La ignorancia para asumir las frustraciones que le afectan en
momentos en los que tras muchos intentos no logra encontrar la solucion,

y asi no dejarse asimilar por las dificultades.

Esto le da tranquilidad necesaria para discernir, pensar y, sobretodo,
para actuar asertivamente. Conocerse y valorarse a si mismo en el
sentido en que se acaba de describir, son las claves de la
autoadministracién; esta, como conocimiento del YO ejecutivo implica tres
aspectos. El autocontrol. El investigador es una persona que sabe
manejar muy bien las situaciones dificiles, de frustracion lo anterior, lo
anterior quiere decir que no pierde las riendas de las circunstancias por
dificiles que sean, al punto de desarrollar procesos de comunicacion

asertivos que posibiliten el dialogo, la discusion critica y la realizacion de
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los procesos de negociacion necesarios para logar el curso de otros seres
humanos, de instancias de gestién y decisién. Asi las cosas, cualidades
como la tolerancia a la frustracion, el desarrollo de habilidades sociales y
un buen manejo de la tensibn emocional se convierten en rasgos

indispensables de la personalidad (pag. 67).

2.1.28 Por qué las personas tienen éxito en su vida personal.

Segun la autora: Elida Bentancor, (2012), en su obra: ElI Milagro del

Exito, dice:

El éxito como resultado de un proceso creativo tiene mucho que ver
con los obstaculos que el ser humano tienen que superar en su evolucién
como especie racional a diferencia de otras especies vivientes, y esa
superacién personal es la energia manifestada de nuestro Poder
Profesional, que nos hace subir un escalon hacia la evolucion y el

crecimiento personal.

El éxito tiene que ver también con la actitud mental que asumimos ante
las experiencias que tenemos que afrontar en la vida, y con la

determinacion de seguir nuestros suefios y abandonarlos.

Recuerda siempre que la llave del éxito se llama actitud mental
positiva. El optimismo va de la mano con la perseverancia, por eso quien
estd convencido de que lograr al final sus metas no hara del desaliento

tierra fértil para sembrar dudas que le impidan ver la luz al final del tanel.

El optimista insistira una y mil veces hasta lograr el propdsito deseado

en sus asuntos personales.

Por eso aquel que sepa que lo dificil es solo dificil y no imposible, esta

mas cerca de lograr el éxito en lo que se proponga.
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Para estas personas lo dificil no es imposible, porque para ellos no

existen los imposibles.

Tienen dibujando el sello del éxito en su mente y lograran lo que
quieren porque su fe mueve montafias. Estos éxitos sienten que el
derecho a todo lo que desea con solo proponérselo porque creen que el
mundo esté lleno de tesoros esperando por ellos.

El que persevera triunfa, reza un conocido previo que se mantiene muy
vigente en nuestros tiempos y que expresa la verdad en su sabia

afirmacion.

Sin embargo, el éxito no siempre llega a nuestras vidas a pesar de
nuestros esfuerzos personales, y no es porque no lo busquemos con

perseverancia e insistencia y con un propadsito firme en nuestra mente.

Simplemente, a veces nunca llega.

¢, Qué es necesario para que el éxito llegue a nosotros? Es necesario
un milagro, porque el éxito estd impregnado de magia cuando llega,
entonces cuando soltamos todos los miedos y dejamos que actlen esa
parte nuestra poderosa y sabia que sabe cémo logarlo se produce el

encuentro con esa energia y somos mas que humanos (pag. 5).

Nadie conoce mejor nuestras vidas que nosotros mismos y nadie
puede conocer nuestros sueflos mejor que NOSOtros mismos, por eso las
personas que han logrado el éxito primero se conocen y escuchan a si

mismas antes que a los demas.

Los exitosos estan atentados a su Poder Personal y estan seguros de
estar en el camino correcto. Tienen la certeza de que van a lograr sus

objetivos porque se guia por la intuicion y sabe fluir con la vida; estan
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relajados y confiados en el proceso de la vida y dejan que la vida los
sorprenda. Las personas fracasan en sus proyectos, la mayoria de las
veces porgue tienen esperanzas de que los vayan a lograr por si mismas,
no confian en su poder personal, es a veces ni saben de experiencia de
esa dimension paralela a la dimension fisica, no saben que el existe una
realidad, un plano donde estdn en potencia todos los resultados que

queremaos para nosotros.

Otras veces no tienen idea de a donde estan preparados, que quieren y
hacia donde van. Viven porque el aire es gratis por eso asi decirlo.

Recuerda para avanzar no importa ir despacio.

Para atraer la concrecion de un deseo a su vida es necesario que tus
frecuencias vibracionales sean iguales a las de tus deseos. Por ejemplo,
para atraer algo valioso y que alta energia vibracional es necesario que
tus energias se mantengan altas, ya que si sientes envidia por aquellos
gue tienen cosas valiosas, o0 te encuentras triste, tembloroso, enojado,
lleno de dudas, o cualquier otra frecuencia baja nunca obtendras lo que
deseas. Si obtendras méas de lo que tienes en esas frecuencias
vibracionales bajas que manifiestas. Es decir, para atraer todo lo bueno
gue deseas en tu vida la clave es elevar tus energias de vida y mantener
un estado emocional de alta frecuencia, como ser sentimientos de amor,
felicidad, entusiasmo, pasion, agradecimiento, alegria, placer, gozo, entre
otros (pag. 6).

2.1.29 La confianza en uno mismo.

Segun la autora: Isabelle Leclerc, (2009), en su obra: Consiga que
los nifios le obedezcan: 100 trucos, dice:

Una de las herramientas mas valiosas que puedes dar a tu hijo es la

confianza en si mismo. Se trata incluso de algo indispensable. Y una de
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las mejores formas de incitar a tu hijo a desarrollar su autoconfianza

consiste en desarrollar primero la confianza en ti mismo.

Es algo que puede parecer muy obvio, pero no por ello deja de ser
menos cierto. Si no desarrollas la confianza en ti mismo, las vas a ver de

todos los colores durante los proximos afios (pag. 82)

El autocontrol es una forma de éxito de la que nace una confianza
interior. Las ruedas de la economia avanzan gracias a la actitud de

confianza

Quienes juegan en bolsa confiadamente, basandose en lo que
escuchan, suelen salir victoriosos. El autocontrol genera confianza y la
seguridad en que uno es capaz de ser un lider. Si usted logra regular sus

propios deseos, puede fiarse del rendimiento futuro de un éxito.

La practica de esta se conformara a los principios que usted considere
correctos. El autocontrol es una forma de éxito de la que nace una
confianza interior. El autocontrol generaliza estabilidad. El indice de
desempleo habia alcanzado el 25%. Los hombres que un dia habian sido

millonarios, al dia siguiente vendian manzanas por las calles (pag. 125).

La falta de autocontrol suele comenzar en las areas en las que
manifiesta fortaleza, tiene la méxima confianza y se siente mas seguro. El
autocontrol nos da el valor para estar solos, lo cual es un factor esencial
para el liderazgo. Permite al lider concentrarse en una vision y resistirse a
la presion sutil de adaptarse a la multitud. EI dominio propio permite que
la influencia sea unidireccional. Algunos entienden el autocontrol como
una restructuracion, una disciplina que arrebata los placeres de vida. En
la realidad es lo contrario el autocontrol es una de las cualidades
esenciales del liderazgo, que arroja enormes beneficios personales para

el lider influyente (pag. 126).
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2.1.30 ¢Cada qué tiempo se debe practicar las técnicas de

relajacion?

Segun el autor: Babette Geiger, (2011), en su obra: Relajacion

Rapido, dice:

Relajacion rapidamente: para realizar los ejercicios de relajacion no son
necesarios son tan sencillos que cualquier persona puede realizarlos, sin

ningun conocimiento previo, en cualquier lugar o memento.

La mayor parte de las unidades no necesitan ningun accesorio y todo lo
que debe saber lo encontrard en la descripcion de cada ejercicio. Los
ejercicios de relajacion son tan variados y diversos que podran encontrar

el ejercicio adecuado para cada situacion.

Al realizar la eleccion tenga en cuenta sus preferencias personales, ya
que le serd mas facil relajarse cuanto mas disfrute con los ejercicios de
relajacion. A pesar de todo, me gustaria recomendarle que de tanto en
tanto vuelva a probar los ejercicios de relajacion que al principio quizas
despertaron poco su interés. A veces, soOlo cuando se aplica ante una
situacién concreta se descubre lo que bien que funciona una u otra

técnica de relajacion (pag. 18).

2.1.31 Las técnicas de relajacion ayudan a auto controlarse.

Segun el autor: Editorial Vértice, (2009), en su obra: Técnicas de

Comunicacion con Personas Dependientes en Instituciones, dice:

La tranquilizacion de los familiares; en algunas situaciones en las que
los familiares padezcan un alto grado de ansiedad, debido a las situacion

de su familiar enfermo, sera necesario emplear con ellos, ademas de una
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adecuada comunicacién, unas técnicas de relajacion que contribuyan a su

bienestar.

Este tipo de técnicas es esencial para enfrentarse a situaciones
estresantes y ayudar a combatir la ansiedad, ya que con ellas se
aprenderan a controlar y reducir los estados de excitacion y reaccionar de
manera mas adecuada ante el estrés que generan las situaciones que

valoran como amenazantes.

Algunos de los beneficios que proporciona el dominio de estas técnicas

son:

e Permitir el autocontrol en cualquier momento o situacion.

e Posibilita superar la ansiedad y el estrés, asi como sus efectos

psicosomaticos.

e Ayuda a identificar y controlar alteraciones emocionales negativas o las
derivadas de situacion de tension.

e Ayuda a afrontar con mayor normalidad situaciones estresantes.

e Para relajarse nos podemos tumbar en la cama, en un sillon cémodo,

leer un libro, pasear por un lugar gratificante, etc.

2.1.32 Cuadles son las técnicas de relajacion.

Segun el autor: Editorial Vértice, (2009), en su obra: Técnicas de

Comunicacion con Personas Dependientes en Instituciones, dice:

e La respiracion profunda: Las técnicas de respiracion estan
encaminadas a dominar y aprender la respiracién profunda. La técnica

seria la siguiente:
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Tumbarse en decubito supino sobre una colchoneta o una manta,

colocar una mano sobre el abdomen y otra sobre el térax.

Tomar aire de manera lenta y profunda por la nariz, hacer llegar el aire
hasta el abdomen movilizando el diafragma. Para ver que se realiza de
manera correcta se comprobara que la mano sobre el abdomen se eleva,

mientras que el térax se mueve ligeramente.

Expulsar el aire por la boca, cerrando poco los labios y haciendo un

ruido similar al viento cuando sopla ligeramente.

Continuar la respiracion de manera lenta pausada y profunda,
comprobando el aumento del abdomen en las inspiraciones y su distincion
en las experiencias. Procurar que las respiraciones sean cada vez mas

pausadas, mas largas e intensas.

Disfrutar de la sensacidén de bienestar y relajacion que se obtiene con

la respiraciéon profunda y continuar el ejercicio durante 5 o 10 minutos.

Al final de la tension se dedicara un poco al tiempo a explorar el cuerpo
en busca de signos de tensién y posteriormente se comprara con las que

se tenian antes de iniciar el ejercicio (pag. 62).

e Larelajacion progresiva:

Segun el autor: Editorial Vértice, (2009), en su obra: Técnicas de

Comunicacion con Personas Dependientes en Instituciones, dice:

La técnica de relajacion progresiva parte de la idea de que la tension
muscular y psiquica guardan cierta relacion, ya que una excesiva carga
muscular en determinadas zonas corporales pueden provocar tension

psiquica.
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La distincion muscular favorecerd la distincion psiquica, creando una

situacion placentera y re confortable

Los ejercicios de relajacion progresiva consisten en aprender a tensar y

relajar varios grupos musculares a lo largo de todo el cuerpo.

Cada grupo musculos se tensa durante unos diez segundos y vuelve a
destensarse, de manera que se aprenda a reconocer y diferenciar los
procesos de tension y relajacion y a comprobar los beneficios y el placer

que proporciona esta ultima.

Cada sesion de relajacion puede durar alrededor de una hora y se
debe realizar todos los dias para ir aprendiendo el procedimiento (pag.
63).

e Elyoga

Segun el autor: Rudiger Dahlke, (2009), en su obra: La Cura Interior,
dice:

Es mucho mas que una posibilidad para fortalecer el cuerpo.
Naturalmente, hace que el cuerpo sea mas flexible y liviano, pero con el
enfoque adecuado, uno puede conseguir mucho mas. En los ejercicios se

trata de la interaccidon de tension y relajacion.

Cuando a través de movimientos corporales conjuntamente con la
respiracion, llega la tranquilidad interior, el cuerpo también reacciona:
abre glandulas y depdsitos de veneno, estimula la energia que se libera

para poder eliminar las toxinas.

El yoga no trabaja no trabaja solamente para la salud o la belleza.
También es un camino espiritual que favorece y estimulo el trabajo

anterior (pag. 86).
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e Larespiracion consistente.

Segun el autor: Rudiger Dahlke, (2009), en su obra: La Cura Interior,
dice:

Este medio tiene tantos y tan variados efectos que necesitariamos un
libro entero para perderlos explicar y ya hay muchos que hablan sobre
este tema. A través de la respiracion consciente, uno expira dioxido de

carbono.

No existe ningun otro método que llegue el organismo tan rapida y
duraderamente con aire o energia virtual. Esta forma de respirar es buena
para los tejidos esta demostrada por neurépatas y médicos que
suministran oxigenacion es una forma de proporcionar una intensa

oxigenacion de la sangre, que todavia ha de ser tratado con reservas
(pag. 89).

e El balanceo.

Segun el autor: Rudiger Dahlke, (2009), en su obra: La Cura Interior,

dice:

La novedad mas sorprendente en el campo de la relajacion es sin duda
el balanceo del kundalini o de la energia. Seguramente se expandira cada
vez mas para crear un campo donde sera muy normal poder conseguir
con ayuda técnica momentos conmovedores de relajacion y muy ligera

flotacion.

Aunque estos pensamientos se topan con el mundo espiritual, con su
fuerte relaciébn con lo natural, con un asombroso escepticismo, estos
perjuicios no deberian jugar ningin papel importante en la escena del

bienestar (pag. 90).
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2.1.33 Los medicamentos ayudan para el autocontrol.

Segun el autor: Amador Ordofiez Puime, (2014), en so obra:
Procesos y tratamientos quimicos y clasificaciéon de los productos

de piedra, dice:

Cuando se trabaja en régimen de autocontrol, cada trabajador es
responsable de la maquina o proceso que le es asignado, asi como de los
resultados, por lo cual deberd estar debidamente formado y capacitado.
Para poder trabajar en forma de autocontrol es necesario:

El uso que se le da al producto, donde se va usar y cuales son sus
exigencias. Las especificaciones concretas de cada producto y el porqué

de las mismas.

El proceso productivo global y la importancia dentro de este de las

operaciones que les son asignada (pag. 15).

Segun la autora: Dra. Maria Esther Barradas Alarcon, (2014), en su

obra: Depresién en Estudiantes Universitarios, dice:

Desde el enfoque medico siempre se ha afirmado la existencia de una
alteracion bioquimica cerebral, en la que se presentan bajos niveles de

neurotransmisores cerebrales, llamados mono aminas.

Esta teoria se considera clasica; menciona la disminucion de estas

pequefias moléculas ente la que se incluye la serotonina.

Las consecuencias de esto se muestran a traveés del sindrome que
manifiestan estados animicos o cambios bruscos de irritabilidad.
Periodicamente se sefialaron otros medicamentos que operan en las
mono aminas, entre ellas aumentan la noradrenalina (NARI), en tanto que

otra (SNARIS), incrementa a ambos (pag. 116).
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La terapia de autocontrol de Rhem tiene un fundamento muy

importante en la activacion conductual.

Desde el enfoque de las habilidades del autocontrol se considera
determinante el autocontrol para garantizar que un apersona consiga

refuerzo externo.

Asi mismo, el autocontrol es importante para reaccionar ante
situaciones de fracaso, pues facilita permanecer o cambiar la conducta

orientada hacia alcanzar sus metas y objetivos.

Generalmente las personas con depresion se determinan mas las
consecuencias inmediatas de su comportamiento, desechando las

consecuencias a largo plazo mas positivas.

Las personas con depresion pueden ademas de ser extremadamente
autocritica y autoexigentes y constantemente fallan en alcanzar sus metas

mismas que son demasiado altas (pag. 115).

2.2 Posicionamiento tedrico personal

Segun la autora: Maria Teresa Palomo Vadillo, (2010), en su obra:

Liderazgo y Motivacion de equipos de trabajo, dice:

El presente trabajo de investigacion se sustenta en Abraham Maslow
ya que es considerado como el primer autor que trata de sistematizar las
necesidades humanas en todo lo coherente, pudiéndose considerar sus
resultados como el motor impulsor o punto de partida de posteriores
investigaciones sobre la motivacion en el trabajo. Si bien sus trabajos no
se refieren especificamente al mundo laboral, su amplitud permite

aplicarlo con éxito al mismo.
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Maslow presenta en su teoria una organizacion jerarquica de
predominio relativo de las necesidades humanas. Ahora bien, segun este
autor, para comprender la conducta de las personas dicho conjunto de

necesidades hay que concebirlo como un todo.

El sistema de necesidades humanas est4 en constante expansion, de
forma que las mas elevadas inician su influencia sobre la conducta como
resultado de la satisfaccion de las necesidades de orden inferior. Ahora
bien, esta necesidad inferior no desaparece, sino que su influencia puede
volver a aparecer cuando su nivel de satisfaccién desciende por debajo
del minimo. El concepto clave en el sistema de necesidades de Maslow
es el de autorrealizacion; esto es, la tendencia de la persona a ser
realmente lo que puede llegar a ser. Como consecuencia, esta teoria

hace hincapié en la singularidad del individuo (pag. 91).

2.3 Glosario de términos

Conductaulismo: Teoria basada en el estudio de la inteligencia y la
mente mediante la observacion de los comportamientos o reacciones ante

la exposicién a estimulos exteriores.

Constructivismo: Movimiento de arte vanguardista que se interesa
especialmente en la organizacibn de los planos y la expresion del
volumen utilizando materiales de la época industrial: el constructivismo es

de origen ruso y recibio este nombre en 1920.

Desunido: Que no se siente cohibido y actia sin reservas y con

desenfadado y vivacidad ante otros.

Heteronomia: Se refiere a la accién que esta influenciada por una fuerza
exterior al individuo, considerando tal accién como "no moral" (ni moral ni

inmoral). Es decir, el caso en que la voluntad no esta determinada por
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razén del sujeto, sino por lo ajeno a ella (la voluntad de otras personas,
las cosas del mundo, la sensibilidad, la voluntad divina, etc...).

Hincapié Insistir en algo que se afirma, se propone 0 se encarga.

Inhibirlos: Prohibir, estorbar o impedir. Suspender transitoriamente una

funcion.

Internalizado: Mecanismo psicologico por el cual el individuo interioriza
una norma o pauta social hasta el punto de considerarla como parte
integrante de su personalidad.

Neurobioldgico: es el estudio de las células del sistema nervioso y la
organizacion de estas células dentro de circuitos funcionales que
procesan la informacion y median en el comportamiento. ES una su

disciplina tanto de la biologia como de la neurociencia.

Ortodoxo: Que sigue fielmente los principios de una doctrina 0 una

tendencia o que cumple unas normas tradicionales y generalizadas.

Psicoanalisis: Método de tratamiento de enfermedades mentales a partir
del analisis de los impulsos instintivos reprimidos por la conciencia,
impulsos que influyen en las personas de manera inconsciente; para ello
se utilizan la hipnosis, la interpretacion de los suefios o la asociacion libre

de ideas.

Tripular: Dotar de tripulacién. Ir la tripulacibn en un barco, avion o
vehiculo espacial. Conducir, especialmente, barco, avion o vehiculo

espacial.

Utdpico: se refiere a la representacion de un mundo idealizado que se
presenta como alternativo al mundo realmente existente, mediante una

critica de este.
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Vertiginosa: Que causa Vvértigo o lo produce caida vertiginosa. Que se

mueve muy rapido:

2.4 Interrogantes de investigacion

e ¢ Un diagnodstico centrado en el desarrollo del autocontrol ante la toma
de decisiones transcendentales de los estudiantes, permitird ubicar de

forma concreta el problema de investigacion?

e ¢;La seleccion adecuada de estrategias innovadoras incluyentes y

participativas permitirdn desarrollar el autocontrol?

e ¢;Diseflar una guia didactica de intervencion, permitird fortalecer el

autocontrol de decisiones transcendentales?

e ;Una adecuada socializacion con todos los actores de la Unidad

Educativa permitira dar una respuesta social y coherente al problema?
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2.5 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO CATEGORIA | DIMENSION INDICADOR
e Humor
Autocontrol es la habilidad que estable
nos permite analizar, juzgar, | Desarrollo Asertividad
elegir y decidir previamente el | del e Frustracion
curso de nuestras acciones, | autocontrol
pensamientos, sentimientos,
emociones, estados de animo y e Exitoenla
relaciones Interpersonales, vida
evitando afectaciones, conflictos, Toma de personal
negatividad premeditada y decisiones
secuelas que dafian nuestra
integridad y la de aquellos que
nos rodean.
http://www.buenastareas.c Autoestima | o Rendimient
com/ensayos/Autocontrol/1547 o escolar
74.html
e Confianza
LA TOMA DE DECISIONES
Social
Es el proceso el cual se realiza e Control de
una eleccidn entre las opciones la
o formas para  resolver emociones
situaciones diferentes en
contextos: a nivel laboral, | Adolescen Afectivo e Momentos
familiar sentimental, educativo | cia de dificultad
etc.
http://www.cop.es/colegiados/m- -
00451/tomadeciones.htm * 'é'gcnlcas
Emocional relajacion
e Papel de
las
emociones
en lavida
diaria
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CAPITULO 1l

3. METODOLOGIA DE LA INVESTIGACION

3.1TIPO DE INVESTIGACION.

De campo.- por qué se realizé en el propio sitio donde se encontré el
objeto de investigacion la Unidad Educativa Yahuarcocha y
permitiéndonos esta institucion el acceso a la misma para aplicar la

encuesta y determinar el problema de investigacion.

Descriptiva.- por qué consisti6 en llegar a conocer la situacion,
costumbre y actitudes predominantes de los estudiantes de los décimos
afios de la Unidad Educativa Yahuarcocha a través de la descripcidon
exacta de las actividades, objetos, procesos de las actividades diarias que

realizan los alumnos.

Propositiva.- Sirvio para realizar una alternativa de solucién luego de
conocer los resultados del problema planteado acerca del desarrollo del
autocontrol ante la toma de decisiones trascendentales en la Unidad

Educativa Yahuarcocha

Bibliogréafica.-Se utiliz6 textos, libros, revistas, folletos, periédicos,
archivos, entre otros; los mismos que ayudaron a plantear y fundamentar
acerca del desarrollo del autocontrol ante la toma de decisiones
trascendentales en los estudiantes de los décimos afios de Ila Unidad

Educativa Yahuacrcoha
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3.2 Métodos

El estudio que se utilizd es la induccion y deduccion para el
planteamiento del problema y marco tedrico se us6 el método analitico y
sintesis para la interpretacion de los resultados del diagnéstico dentro de

los métodos empiricos que se utilizaron fueron la entrevista y encuesta

Inductivo.- Mediante este método se analizé casos particulares que
facilitaron la extraccion de conclusiones de caracter general. Y luego con
los datos obtenidos se formularon las interrogantes sobre la conducta de
los estudiantes acerca de la actitud que tienen frente a toma de

decisiones cruciales en sus vidas.

Deductivo. Con la ayuda de este método se parti6 de verdades
previamente establecidas como principio general para aplicar a casos
individuales y asi comprobar su validez, que permitieron establecer

recomendaciones iddéneas para el correcto uso de la informacion.

Analitico. Se utiliz6 el método analitico para sistematizar la informacion
de campo, también ayud6 para la recopilacién de informacién y extraer lo

mas importante de cada una de ellas.

Sintético. Una vez formulado el problema de investigacion, este método
ayudé a analizar los subproblemas, los mismos que sirvieron de base
para la estructuraciéon de los objetivos planteados en el proyecto de

investigacion.

3.3 Técnicas

La Encuesta.- La encueta se defini6 como una investigacion realizada
sobre una muestra de personas representativas de un colectivo mas

amplio, utilizando procedimientos estandarizados de interrogacion con el
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fin de obtener mediciones cuantitativas de una gran variedad de
caracteristicas objetivas y subjetivas de la poblacion. Mediante la
encuesta se obtuvo datos de interés. La encuesta permiti6 a la

investigacion:

a. Realizar una investigacion no directa de los hechos, sino por medio de

lo que manifiestan los interesados.

b. Hace posible que la investigacion social llegue a los aspectos

subjetivos de los miembros de la sociedad.

c. Obtener informacién de primera mano de manera agil, exacta y a bajo
costo.

d. Obtener informacion de la poblacién.

e. Posibilit6 estandarizar los datos, lo que permitieron su tratamiento

informatico y el analisis estadistico.

3.4 Poblacion

La poblacion objeto de estudio fue de 80 estudiantes que conformaron
los 10 M°s afios de Educacion General Basica paralelos “A”, “B”, “C”, de la

Unidad Educativa Yahuarcocha

UNIDAD EDUCATIVA YAHUARCOCHA

PARALELOS ESTUDIANTES
A 27
B 28
C 25
TOTAL 80

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro
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3.5 Muestra

Por tratarse de una poblacion reducida menor a 100 individuos no se
procedi6 al célculo de la muestra sino se trabajo con todo el universo a
investigarse que es de 80 estudiantes que conforman los 10 M°s afios de
Educacién General Bésica paralelos “A”, “B”, “C”, de la Unidad Educativa
Yahuarcocha
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CAPITULO IV

4. ANALISIS E INTERPRETACION DE RESULTADOS
4.1 Encuesta dirigida a los estudiantes de los 10m°¢ afios de la

unidad educativa Yahuarcocha

1. ¢ Controlas tus emociones?

Tabla 1
VARIABLE | FRECUENCIA %
Si 13 16,25
No 57 71,25
A veces 10 12,5
TOTAL 80 100
Grafico 1

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

De los resultados de la investigacion refleja que la mayoria de los
estudiantes no controlan sus emociones Yy los demas si lo hacen. Esto
nos indica que los adolescentes no pueden controlar sus emociones en
su vida diria y esto influye ante la toma de decisiones acertadas
existiendo una falta de control emocional. Estos datos se sustentan en el

Tema: Las emociones pagina 36 del Marco Teodrico del capitulo Il
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2. ¢Crees gque eres capaz de controlar tus emociones en momentos
de dificultad?

Tabla 2
VARIABLE FRECUENCIA %
Siempre 6 7,50
Casi siempre 14 17,50
A veces 18 22,50
Nunca 42 52,50
TOTAL 80 100
Grafico 2

Siempre

A veces
23%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Los estudiantes opinan que nunca son capaces de controlar sus

emociones en momentos de dificultad

Es importante el control de las emociones en los adolescentes ante
cualquier circunstancia ya que esta es una reaccién natural del ser
humano que le permite darse cuenta de que esta vivo y que le ayuda a
relacionarse con los demas y de hecho nadie deberia sentirse mal cuanto

experimenta alguna emocion

Estos datos se sustentan en el Tema: El control de las emociones en

momento de dificultad pagina 42 del Marco Teorico del capitulo Il
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3. ¢ Tu humor es estable?

Tabla 3
| VARIABLE  |FRECUENCIA| % |
|Frecuentemente | 2 | 2,50 |
Muy
frecuentemente 12 15,00
Poco
frecuentemente 16 20,00
|Nunca | 50 ‘ 62,50 ‘
| TOTAL | 80 | 100 |
Grafico 3

Frecuentemente, Muy
2% ’ frecuentemente
o
b
frecuentemente

20%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Los adolescentes investigados opinan que nunca tienen el humor

estable.

El humor es importante en nuestra vida y mas aun en la adolescencia
ya que esta define la manera de comportarse con el grupo y como ellos le
perciban.

Estos datos se sustentan en el Tema: Que es el humor péagina 43

del Marco Teodrico del capitulo Il
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4. ;Te consideras capaz de superar adecuadamente las

frustraciones?

Tabla 4
VARIABLE FRECUENCIA %
Siempre 3 3,75
Casi siempre 10 12,50
A veces 20 25,00
Nunca 47 58,75
TOTAL 80 100
Grafico 4

Siempre

4% Casi siempre

Aveces
25%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

La investigacion reflej6 que los adolescentes nunca se consideran

capaces de superar adecuadamente sus frustraciones

La investigacion reflejo que la inmadurez emocional que tienen los
adolescentes investigados nos indica una perspectiva ingenua e
intolerante ante ciertas situaciones de la vida, generalmente incomodas o
aversivas. Una persona que no haya desarrollado la madurez o
inteligencia emocional adecuada tendra dificultades ante el sufrimiento, la

frustracion y la incertidumbre.

Estos datos se sustentan en el Tema: Cémo superar las frustraciones

pagina 44 del Marco Teorico del capitulo Il
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5. ¢Conoces cual es el papel que juega las emociones en tu vida

personal?

Tabla 5
| VARIABLE |FRECUENCIA| % |
| Si | 13 [ 16,25 |
| No | 57 | 71,05 |
| A veces | 10 | 12,5 |
| TOTAL | 80 | 100 |

Gréafico 5

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

La mayoria de los adolescentes investigados no desconocen cual es el

papel que juega las emociones en sus vidas

La investigacion indica que los adolescentes no saben qué papel juegan las
emociones en sus vidas sin darse cuenta que estas forman parte de nuestra
naturaleza humana y nos ayuda a que las dem&s personas nos conozcan mejor

y puedan también comprendernos.

Estos datos se sustentan en el Tema: Papel que juega las emociones

en tu vida pagina 39 del Marco Teorico del capitulo I
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6. ¢Crees que tus emociones y el auto control aportan a tu

rendimiento escolar?

Tabla 6
VARIABLE FRECUENCIA %
Siempre 5 6,25
Casi siempre 17 21,25
A veces 26 32,50
Nunca 32 40,00
TOTAL 80 100
Gréfico 6

Siempre
6%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Los adolescentes investigados opinan que las emociones y el auto

control nunca aportan al rendimiento escolar

Los adolescentes no estan de acuerdo que las emociones y el
autocontrol regulan el pensamiento y conductas, especialmente las de

caracter negativo

Estos datos se sustentan en el Tema: Las emociones y el autocontrol

en el rendimiento escolar péagina 40 del Marco Tedrico del capitulo Il

70



7. ¢Por qué crees que algunas personas tienen mayor éxito en su

vida personal y profesional?

Tabla 7
VARIABLE FRECUENCIA %
Por su
personalidad 36 46
Por su auto control 19 24
Por su seguridad 18 23
Otros 5 7
TOTAL 80 100
Gréafico 7

Por su
seguridad

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Los adolescentes creen que algunas personas tienen mayor éxito en

su vida personal y profesional por su personalidad

El éxito en los adolecentes tiene que ver también con la actitud mental
gue asumimos ante las experiencias que tenemos que afrontar en la vida,

y con la determinacién de seguir nuestros suefios y abandonarlos.

Estos datos se sustentan en el Tema: Por qué las personas tienen

exito en su vida personal pagina 46 del Marco Tedrico del capitulo Il
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8. ¢ Tienes confianza en ti mismo?

Tabla 8
VARIABLE FRECUENCIA %
Siempre 4 5,00
Casi siempre 3 3,75
A veces 17 21,25
Nunca 56 70,00
TOTAL 80 100
Grafico 8

Siempre __Casi siempre
5% 4%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Los adolescentes investigados opinan que nunca tienen confianza en si

mismo

Es importante que los adolescentes tengan confianza en ellos ya que es una
herramienta valiosa que puede usar ante cualquier problema o toma
decisiones

Estos datos se sustentan en el Tema: La confianza en uno mismo

pagina 48 del Marco Teo6rico del capitulo Il
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9. ¢Practica usted alguna técnica de relajacién?; si su respuesta es

no pase ala pregunta 13

Tabla 9
VARIABLE | FRECUENCIA %
Si 27 33,75
No 43 53,75
A veces 10 12,5
TOTAL 80 100
Gréfico 9

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Los adolescentes investigados no practican ninguna técnica de

relajacion

Es importante que los adolescentes practiquen alguna técnica de
relajacion ya que no lo hacen porque les ayudard ara enfrentarse a
situaciones estresantes y ayudar a combatir la ansiedad, y con ellas se
aprenderan a controlar y reducir los estados de excitacion y reaccionar de
manera mas adecuada ante el estrés que generan las situaciones que
valoran como amenazantes y de toma de decisiones.Estos datos se
sustentan en el Tema: Las técnicas de relajacion ayudan a auto

controlarse pagina 50 del Marco Tedrico del capitulo Il
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10. ¢Cada cuénto tiempo practica usted unatécnica de relajacion?

Tabla 10
VARIABLE FRECUENCIA %
Todos los dias 5 6
3 veces por semana 0 0
2 veces por semana 17 21
Nunca 58 73
TOTAL 80 100
Grafico 10
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21%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

De la investigacién se determiné que los adolescentes a ningun

momento practican alguna técnica de relajacion

Es importante hacer hincapié para que los adolescentes las practiquen
porque les ayudaria a relajarse rapidamente y soélo cuando se aplica ante
una situacion concreta se descubre lo que bien que funciona una u otra

técnica de relajacion

Estos datos se sustentan en el Tema: ¢Cada qué tiempo se debe
practicar las técnica de relajacion? pagina 50 del Marco Tedrico del

capitulo Il
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¢, Cudles son las técnicas de relajacién o autocontrol que usted

11.
practica?
Tabla 11
VARIABLE FRECUENCIA %
Yoga 3 4
Musica 19 24
Meditacion 1 1
Ninguna de las anteriores 57 71
TOTAL 80 100
Gréfico 11

Yoga

Musica
24%

Meditacion
1%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Las técnicas de relajaciébn o autocontrol que mas practican la mayoria

de los adolescentes es ninguna, la muasica, el yoga y la meditacion.

Cualquier tipo de técnica de relajacion es importe y mas significativo
es que la practiguen ya que posibilita superar la ansiedad y el estrés, asi
como sus efectos psicosomaticos y toma de decision acertada.

Estos datos se sustentan en el Tema: Las técnicas de relajacion

ayudan a auto controlarse pagina 50 del Marco Teérico del capitulo I
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12. ¢Consigue usted relajarse o auto controlarse con las técnicas
de la pregunta 11?

Tabla 12

VARIABLE | FRECUENCIA %
Siempre 12 15
Casi siempre 8 10
A veces 17 21
Nunca 43 54
TOTAL 80 100

Grafico 12

A veces
21%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Los adolescentes nunca logran relajarse o auto controlarse con dichas

técnicas

El que no consigan relajarse es por la falta de practica de estas
técnicas ya que la constancia les ayuda por ejemplo la técnica de yoga le
da la posibilidad para fortalecer el cuerpo naturalmente, hace que el
cuerpo sea mas flexible y liviano, pero con el enfoque adecuado, uno

puede conseguir mucho mas.

Estos datos se sustentan en el Tema: Las técnicas de relajacion

ayudan a auto controlarse pagina 50 del Marco Teorico del capitulo
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13. ¢Usted utiliza medicamentos para relajarse o controlarse?

Tabla 13
VARIABLE | FRECUENCIA %
Siempre 6 7
Casi siempre 0 0
A veces 8 10
Nunca 66 83
TOTAL 80 100
Grafico 13
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Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

La mayoria de los adolescentes nunca utilizan medicamentos para

relajarse o controlarse

Los datos reflejan que hay una minima cantidad de adolescentes que
recurren a estos medicamentos pero no es lo indicado ya que desde el
enfoque de las habilidades del autocontrol se considera determinante el
autocontrol para garantizar que un apersona consiga refuerzo externo sin

ninguna sustancia.

Estos datos se sustentan en el Tema: Los medicamentos ayudan para

el autocontrol pagina 55 del Marco Tedrico del capitulo Il
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14. ¢Considera wusted que los medicamentos ayudan al

autocontrol?

Tabla 14
VARIABLE | FRECUENCIA %
Si 14 17,5
No 57 71,25
A veces 9 11,25
TOTAL 80 100
Gréfico 14

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

La mayoria de los adolescentes consideran que los medicamentos no

ayudan al autocontrol

Es verdad algunos medicamentos si ayudan al autocontrol pero si el
médico lo receta y cree que es conviene hacerlo en algunos casos,
porque el autocontrol es importante para reaccionar ante situaciones de
fracaso, pues facilita permanecer o cambiar la conducta orientada hacia

alcanzar sus metas y objetivos ante alguna toma decisién

Estos datos se sustentan en el Tema: Los medicamentos ayudan para
el autocontrol pagina 55 del Marco Tedrico del capitulo I
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15 ¢ Usted reconoce sus emociones y los de los demas?

Tabla 15
VARIABLE | FRECUENCIA %
Si 12 15
No 54 67,5
A veces 14 17,5
TOTAL 80 100
Grafico 15

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

La mayoria de los adolescentes no reconocen sus emociones y los de

los demas

Es importante que los adolescentes reconozcan sus emociones y de
los deméas para saber cOmo reaccionar ante alguna situacién que pueda
suceder, las emociones de cada persona es diferente ya que estan
relacionadas por muchos factores como la personalidad, la crianza la
cultura entre otros.

Estos datos se sustentan en el Tema: Emociones de la péagina 36
del Marco Tedrico del capitulo Il
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16¢Le gustaria contar con una guia la cual le ayude para el
autocontrol, ante la toma de decisiones trascendentales en su vida?

Tabla 16
VARIABLE | FRECUENCIA %
Si 80 100
No 0 0
A veces 0 0
TOTAL 80 100
Gréafico 16

0%

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

Todos los adolescentes investigados si les gustaria contar con una
guia la cual le ayude para el autocontrol, ante la toma de decisiones

trascendentales en su vida

El tener una guia es importante ya que tendran un documento escrito
en donde puedan recurrir si se suscita alguna duda en cuanto al
autocontrol ante la toma de decisiones de los adolescentes para saber

qué hacer y cOmo actuar asertivamente

Estos datos se sustentan en el Tema: Guia pagina 95 de la propuesta

alternativa del capitulo VI
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17¢Le gustaria aplicar la guia en su vida diaria para que le ayude

para su autocontrol?

Tabla 17
VARIABLE | FRECUENCIA %
Si 55 68,75
No 15 18,75
A veces 10 12,5
TOTAL 80 100
Grafico 17

Fuente: Unidad Educativa Yahuarcocha-estudiantes

Elaborado por: Ruano Olivo Wilian Alejandro

ANALISIS

La investigacion determind que la mayoria de los adolescentes
investigados si les gustaria aplicar la guia en su vida diaria para que les

ayude para su autocontrol

Es verdad que asi se tenga el documento escrito de la guia de
autocontrol ante la toma decisiones de los adolescentes pero si no se
pone en practica no serviria de nada y nos les ayudara a sobrellevar sus
problemas

Estos datos se sustentan en el Tema: Guia pagina 95 de la propuesta
alternativa del capitulo VI
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CAPITULO V

5. CONCLUSIONES Y RECOMENDACIONES

5.1 CONCLUSIONES

e Es importante valorar el manejo del auto control de las emociones en
los adolescentes ante cualquier circunstancia ya que esta es una
reaccion natural del ser humano que le permite darse cuenta de que
estd vivo y que le ayuda a relacionarse con los demas y de hecho

nadie deberia sentirse mal cuanto experimenta alguna emocioén

» La investigacion indica que los adolescentes no saben qué papel
juegan las emociones en sus vidas sin darse cuenta que estas forman
parte de nuestra naturaleza humana y nos ayuda a que las demas
personas nos conozcan mejor y puedan también comprendernos,
ademas la institucion investigada no tienen estrategias innovadoras,
incluyentes participativas que permitan desarrollar el autocontrol en

los estudiantes de 10™°s de la Unidad Educativa Yahuarcocha.,

e El tener una guia es importante ya que tendran un documento escrito
en donde puedan recurrir si se suscita alguna duda en cuanto al
autocontrol ante la toma de decisiones de los adolescentes para saber

gué hacer y como actuar asertivamente

e Es verdad que asi se tenga el documento escrito de la guia de
autocontrol ante la toma decisiones de los adolescentes pero si no se
pone en practica no serviria de nada y nos les ayudara a sobrellevar

sus problemas
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5.2 RECOMENDACIONES

e Se recomienda a las maestras/os valorar el nivel de autocontrol en que
se encuentran los estudiantes de los 10™°¢ afios de la Unidad
Educativa Yahuarcocha para poder determinar cuanto controlan sus
emociones en momentos de dificultad frente a la toma de decisiones

trascendentales.

e Los/as maestras/os se recomienda utilizar estrategias innovadoras,
incluyentes participativas que permitan desarrollar el autocontrol en

los estudiantes de 10™°s de la Unidad Educativa Yahuarcocha.

e Se recomienda a las autoridades de la institucion socializar la guia de
autocontrol, con las maestras/os y estudiantes de los 10™°safios de
educaciéon general basica de la unidad educativa Yahuarcocha para
involucrar a todos los actores, recogiendo sugerencias e ideas que

fortalezcan esta tematica.

e Se recomienda a las autoridades de la institucién implementar la guia
para una pronta intervencion del fortalecimiento del autocontrol para
toma de decisiones trascendentales de los estudiantes de los 10M°s

anos, de la “unidad educativa Yahuarcocha”.
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CAPITULO VI

6. PROPUESTA ALTERNATIVA

6.1 TITULO DE LA PROPUESTA

“GUIA PARA EL AUTOCONTROL, ANTE LA TOMA DE
DECISIONES TRASCENDENTALES DE LOS ESTUDIANTES DE LOS
10 Mos ANOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA YAHUARCOCHA, DE LA
CUIDAD DE IBARRA PROVINCIA DE IMBABURA, DURANTE EL
PERIODO ACADEMICO 2013-2014”

6.2 JUSTIFICACION

La conducta humana es la idea de que una persona constantemente
esta creciendo, cambiando e intentando alcanzar la maxima realizacion
por tal motivo la investigacién se justificd porque la propuesta planteada
va a ensefiar a los adolescentes a autocontrolarse ya que la cultura de
hoy ejerce muchas presiones en los adolescentes que van desde las
expectativas de alto rendimiento de los padres y maestros hasta los
horarios sobrecargados. Los adolescentes usan la ira, la agresion, la
intimidacion y el hablar antes de pensar como salida para desahogarse

con poca consideracion por las consecuencias.

Un autocontrol bajo no es algo que se cree, sino que es el resultado de
gue no existan medios eficaces para desarrollar el autocontrol en los
sujetos. Es decir, que no existen causas de un bajo autocontrol, sino

causas de un autocontrol alto: no hay propiamente hablando causas
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positivas del autocontrol bajo, sino que éste tiende a surgir ante la
ausencia de disciplina, socializaciones adecuadas, etc.

6.3 FUNDAMENTACION

Teoria Humanistica

Segun el autor: Javier Alfonso Rivas, (2009), en su obra:
Comportamiento del Consumidor: decisiones Yy estrategia de

marketing, dice:

El enfoque humanistico-existencial. Esta perspectiva se formalizo en
los afios 1950 con los trabajos de Carl Rogers y Abraham Maslow. Surgio
como una alternativa a las perspectivas psicolégicas dominantes del
momento, psicoanalistas y psicologia conductual, asumiendo que el

sujeto humano es un ser libre y potencialmente bueno.

Esta perspectiva ha puesto el énfasis en el autocontrol, el libre
albedrio, la habilidad de las personas al tomar decisiones independientes,
consideradas las caracteristicas mas importantes de las personas. Es el
autor de la teoria, extensamente citada, de la jerarquia de las
necesidades, que esta intrinsecamente relacionada con la creencia de
que los individuos se esfuerzan por alcanzar lo que él denomina un
estado de autorrealizacion. La autorrealizacion se refiere a la idea de que
la gente pretende alcanzar los mayores niveles posibles de satisfaccion
en su vida personal., laboral, etc., aunque Maslow creia que son pocas
las personas que alcanzan dicho estado. Una hipotesis central de la teoria
es que existe 5 clases basicas de necesidades: fisiologicas, seguridad,
pertenencia, estima y autorrealizacién. Los individuos se esfuerzan por
satisfacerlas de modo secuencial, es decir, que, por ejemplo, para

satisfacer las necesidades de seguridad antes se tienen que satisfacer las

85



necesidades fisioldgicas, y asi, sucesivamente, hasta alcanzar su estado

de autorrealizacion (pag. 60).

De acuerdo con esta perspectiva la conducta de consumo estaria
motivado por una o varias de estas necesidades y cualquier conducta del
adolescente tendria como meta satisfacer las necesidades basicas. Pero
la influencia de este enfoque en el estudio de la conducta del adolescente
va mas alla de proporcionar un sistema de necesidades. Algunos teoricos
denominados experiencialistas, postmodernistas, humanistas, pos
positivista o interpretativito sostienen que para comprender los fendbmenos
relacionados con los actos de consumo hay que centrarse en las
experiencias subjetivas del consumidor. Segun los interpretativitas no
existe una sola y objetiva verdad, la realidad es subjetiva, no se pueden
aislar las causas y los efectos y, experiencias de consumo es unica. Con
el proposito de conocer las experiencias de consumo aplican técnicas
como etnografia, prestada de la antropologia cultural, la semiética y la
entrevista en profundidad. La contribucion del enfoque psicologico al
estudio de la conducta del consumidor no se ha limitado a proporcionar a
estos marcos tedricos generales, desde los que ha interpretado la
conducta recurriendo a factores individuales. Dentro de la psicologia
existen otras disciplinas que han tenido un papel decisivo en el estudio del
comportamiento del consumidor, como son la psicologia social, la
psicofisica, o que comienzan ser consideradas, como es el caso de la

psicologia del desarrollo (pag. 61).

Satisfaccion de las necesidades

Segun el autor: Maria Teresa Palomo Vadillo, (2010), en su obra:

Liderazgo y Motivacion de equipos de trabajo, dice:

De la formulacion de la teoria de Maslow se deduce que si el

comportamiento de las personas se orienta directamente a la satisfaccion
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de sus necesidades, sus intereses les dirigirdn hacia aquellas actividades
que les procuren esa satisfaccion y tendran a evitar las que les impidan
alcanzarla. Aunque la teoria de Maslow, tal y como ya se ha dicho, no se
refiere especificamente al campo laboral, su amplitud permite aplicarla
con éxito al mismo. Desde el punto de vista de Maslow, las primeras
necesidades que se activan en el hombre son las fisiolégicas; esto es,

aguellas que le llevan a sobrevivir: hambre, sed, etc.

Una vez que las necesidades fisioldgicas han quedado satisfechas a un
determinado nivel, se activa la influencia de las necesidades de seguridad
sobre la conducta humana; esta es, cuando la persona ha comido quiere

aguantarse la comida.

El tercer grupo de necesidades que se activa cuando las de seguridad
han alcanzado el nivel critico de satisfaccién de satisfaccién son las de
afiliacion o afecto; esto es, las necesidades de pertenencia al grupo y de

relacion con las demas personas; de querer y seguir gueriendo.

Asi cuando la persona ha comido y se ha asegurado la comida,
buscara relacionarse con otras personas. El cuarto grupo de necesidades
gue se activa cuando se ha satisfecho suficientemente las de afecto, son
las de autoestima; esto es, las que llevan al sujeto a querer conocer sus

posibilidades y valores reales.

Por dltimo, aparece la necesidad de autorrealizacién o, lo que es lo

mismo, la tendencia de la persona a ser cada vez mas ella misma.

Esta necesidad se activa cuando la de autoestima ha alcanzado un

nivel aceptable de satisfaccion (pag. 92).

Las investigaciones posteriores sobre la teoria de Maslow ha permitido

establecer una serie de conclusiones solidamente apoyadas evidencias
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empiricas: No ha encontrada, desde el punto de vista empirico, la escala
de necesidades de que hablaba el autor americano. Por el contrario, si
han podido dividir las necesidades humanas en dos grandes grupos:
fisiolégicos y psicologicos o sociales. Las primeras se correspondian con

las inferiores de Maslow y las segundas con las superiores.

La definitiva, se puede afirmar que el valor de la teoria de Maslow es el
de ofrecer un esquema sencillo y comprensible del proceso que determina
la activacion o no de ciertas necesidades, y el haber impulsado las

investigaciones sobre el tema (pag. 95).

Auto control bajo

Segun el autor: Alfonso Serrano Maillo, (2011), en su obra: El

problema de las contingencias en la teoria del autocontrol, dice:

El autocontrol, como se dijo, es una variable continua que va desde
niveles muy bajos a niveles muy altos. También ahora la teoria general

del delito ofrece una explicacion de la creacion del autocontrol (pag. 113).

Asi las cosas, una socializacion inefectiva del nifio en la familia es el
origen principal de un autocontrol bajo. Una socializacién correcta del nifio
o la nifia se caracteriza, segun Gottfredson y Hirschi, por un seguimiento
de su comportamiento, lo cual faltara cuando los padres no se preocupen
por ellos, no tengan tiempo o energias, o simplemente no sientan carifio;
el reconocimiento del comportamiento desviado cuando éste se produce
es posible que determinados comportamientos no se definan como
desviado no dejarse impune, sino castigarse unos padres que siente
carifio, eso si se abstendra de castigos fisicos y humillantes, a la vez que
la desaprobacioén por parte de las personas a las que uno aprecia es una

sancion poderosa. Asi, en el surgimiento del autocontrol desempefa un
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papel decisivo la familia tanto por la socializacion que ofrece a los hijos
como por la propia vigilancia a que les somete (pag. 114).

La teoria predice que otras instituciones que aparecen mas tarde en la
vida de las personas como el matrimonio, el trabajo o el ingreso en el
ejército profesional son muchos menos efectivas para instalar autocontrol
en las personas y favorece, por lo tanto, el desistimiento o terminacion de

la carrera criminal.

Ahora bien, los autores insisten en que es mucho mas facil promover el
autocontrol que destruirlo: una vez que una persona tiene un determinado

nivel de autocontrol, éste es muy dificil de menoscabar.

El autocontrol, por lo tanto es una caracteristica que se fija a una edad
muy temprana en la vida de las personas y que se mantiene relativamente
constante a partir de este momento a la edad de 8 a 10 afios la mayoria
de individuos ya ha aprendido a controlar su tendencia hacia la

desviacion.

Es dudoso, como se dijo, que este hecho sea compatible con la curva
de la edad destacada. Aungue informalmente al menos Gottfredson
reconoce este problema, los autores parecen defender que este rasgo del
autocontrol goza una estabilidad relativa esto es que se mantiene las
diferencias entre las personas pero la tendencia a delinquir en términos
absolutos declina con la edad, sin que sea facil buscar una explicacion

mas alla de esta comprobacién empirica.

Por lo que se refiere a la teoria general del delito esto se traduce en
que el autocontrol simplemente es, como acabo de decir, relativamente
estable en el sentido de que se mantienen las diferencias entre las
personas, 0 al menos entre grupos. Dicho con otras palabras, si se tiene
un autocontrol bajo el resto de la vida siempre en comparacién con los

demas o los otros grupos; y al revés (pag. 117).
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Influencia social

Segun el autor: Antonio Ferrandiz Torres, Manuel Diaz S&nchez,
(2009), en su obra: Educacion y Proteccion de menores en riesgos:

un enfoque comunitario, dice:

El modo explicativo, que podemos denominar modelo de influencia
social, pone el acento sobre los factores mas relacionados con la posible
influencia de otras en el inicio del consumo de drogas y, en consecuencia,
propone la intervencién preventiva se centre no solo en proporcionar
informacion a los jovenes sobre los efectos negativos de las drogas, sino
también en ensefarles a negarse ante las ofertas de estads y a generar
normas subjetivas adecuadas. En resumen, este modelo de la hipétesis
de que el consumo de drogas es el resultado de la interrelacién de los

factores personales y sociales.

El uso de sustancias, al igual que otras conductas se aprende por
procesos de modelado y reforzamiento, y se encuentra mediatizado por
factores intrapersonales como cogniciones, actitudes, expectativas y
personalidad. EI empleo de sustancias es promovido y apoyan por las
influencias sociales de los iguales, las familias y los medios de
comunicacion. La vulnerabilidad frente a estas influencias se encuentra
determinada por las cogniciones en torno a este dominio especifico, las
actualidades, las expectativas, al mismo tiempo que por la disponibilidad
de estrategias de afrontamiento para enfrentarse a las personas que

ofertan el uso de sustancias (pag. 249).

Como estamos viendo, se define de esta forma un nuevo modelo de
prevencion, centrado sobre todo el desarrollo de la competencia de los
adolescentes, que incluyen basicamente los elementos de modo de la
influencia social y los elementos del modelo de habilidades para la vida.

Las habilidades para la vida son capacidades para un comportamiento
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adaptativo y positivo, que permita a los individuos afrontar las demandas y
cambios de la vida diaria (pag. 250).

El éxito

Segun el autor: Diana Dizdarevic, (2013), en su obra: Coaching del

éxito: Porque tu vida es lo mas importante, dice:

Si queremos tener éxito en la vida debemos despertar el liderazgo
interior que todos tenemos en nosotros. Todos podemos desarrollar la
actitud del liderazgo, porque un lider no hace, se hace y aun las personas
gue nacieron con ciertas habilidades de lider tienen que desarrollarlas

adecuadamente para lograr con excelencia sus objetivos.

No tan solo es ser lider la persona que tiene un gran puesto de
autoridad, porque grandes jefes y directores son muchas veces
verdaderos lideres. Todas las personas aun sin ningun titulo en especial,
pueden llegar a ser los mejores lideres de su propia vida. Vamos a
enfocarnos en e | liderazgo personal que hay en todos nosotros para

lograr ir al alcance de nuestras metas, suefios y anhelos (pag. 22).

Necesitamos trabajar en el desarrollo de nuestro propio liderazgo
porque esto implica la capacidad de enfocarnos en nuestras propias

metas personales.

Y al identificar todos los recursos con los cuales contamos vamos a
poder generar un mejor bienestar en nuestra persona, una mejor salud,

felicidad y satisfaccion personal.

Muchas veces andamos por este mundo tan solo girando sin saber
doénde ir, pero con el deseo de ser felices y solo imaginando que de alla
afuera tiene gque venir la felicidad sin hacernos realmente responsables de

nosotros mismos (pag. 23).
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Por qué Confiamos

Segun el autor: David Richo, (2009), en su obra: Abrimos al amor

verdadero y a la intimidad, dice:

La paciencia genera confianza en nosotros mismos tanto en la nifiez
como en la edad adulta. La confianza en que la relacion con la madre
transmite lo que puede demostrar solo con la experiencia fisica es el
origen de una capacidad exquisita que nos servira toda la vida; nuestro
sentido de presencia no tiene que significar su manifestacion fisica.
Puede sentirse e imaginarse en ausencia; trasciende el aqui y el ahora de
la realidad tangible. Esto aplica a la fe en lo divino y a la creencia de que
en el silencio hay presencia. Al crecer, buscamos continuamente figuras
simboldgicas de nuestra crianza original como facsimiles de nuestros
cuidadores. Un Dios personal se usa como nueva base de seguridad, o
como un mecanismo de apoyo a lo que nos dieron o nos fall6 de la madre
o el padre. Cuando recibimos sustento en la infancia, nos es mas facil. Es
contraria al crecimiento si se queda simplemente como un obstaculo
insuperable que nos avergienza no poder enfrentar. Si recibimos
demasiado consuelo y proteccion, tal vez no hayamos aprendido a buscar
satisfaccion de las necesidades dentro de nosotros mismos. Quiza nos
confiamos en nosotros porque nunca tuvimos la oportunidad de enfrentar
la frustracion y superarla, que es precisamente la manera en la que

aprendamos a tener poderes fiables, es decir, recursos internos (pag. 12).

Angustia

Segun el autor: Robert Smith Weinberg, (2010), en su obra:

Fundamentos de la Psicologia del deporte y del ejercicio fisico, dice.

El exceso de angustia puede producir una tensibn muscular

contraproducente, que a su vez puede perjudicar el rendimiento.
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A modo de ejercicio rapido practico, apoye la mano hacia abajo y el
brazo que mejor usa sobre un escritorio 0 mesa. Tense todos los
musculos de la mano y mufieca y luego trate de hacer tamborilear los
dedos indice y mayor llenandolos hacia atrds y hacia adelante
rapidamente. Haga este ejercicio durante 30 segundos. Ahora trate de

relajarse los musculos de las manos y los dedos, repetian el ejercicio.

Probablemente descubrira que la tensibn muscular retarda sus
movimientos de los musculos cuando estén relajados. Las técnicas de
relajacion progresiva de Edmund Jacobson constituye el pilar fundamental

de muchas técnicas modernas de relajacion.

Este procedimiento consiste en tensar y relajar musculos especificos.
Jacobson el demonio técnico de relajacion progresiva porque la tension y
la relajacién avanzan de un grupo de grandes musculos se relaja por
completo. La relajacion progresiva descansa en algunos supuestos
basicos: a) es posible aprender la diferencia entre tensién y relajacion, b)
la tension y la relajacion se excluyen mutuamente, es decir, no es posible
estar relajado y tenso al mismo tiempo, vy, c) la relajaciéon corporal a
través de la reduccién de la tension muscular produce, a su vez, la
reduccion de la tension mental. La técnica de Jacobson se ha modificado
en gran medida en el transcurso de los afios pero mediante su propésito
de ayudar a las personas a aprender a sentir la tensibn muscular y, luego,

a liberar esa tension (pag. 276).

Comunicacion interpersonal

Segun el autor: Rebeca Besada Fernandez, (2010), en su obra:

Técnicas de apoyo psicolégico y social al paciente y familiares, dice:

Las habilidades béasicas de mejorar la comunicacién interpersonal y
gue permiten las personas comprender y resolver los problemas de cada

uno, son la escucha eficaz y la empatia. Las habilidades sociales son
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aguellas conductas interpersonales que permiten a las personas
comunicarse entre si de una forma eficiente en la base a sus intereses y

bajo el principio de respeto mutuo.

Resulta fundamental en situaciones de emergencia el apoyo
psicoldgico. Para ello se ha estudiado que el término control o dominio de
una satisfaccion de crisis, desde el punto de vista de la psicologia, hace
referencia a la percepcion que tiene el individuo durante una situacion de
crisis de una relacion de dependencia entre su comportamiento y los
acontecimientos de su entorno social durante una situacion de crisis (pag.
107).

Toda situacion de duelo presenta una serie de sintomas fisicos y
psicoldgicos activos, que suele seguir proceso muy similar que comienza

con el shock y finaliza con la aceptacion de la partida.

La ansiedad y la angustia son dos fendmenos psicolégicos que se
producen en situaciones con un elevado nivel de alerta y preparacion para

una situacion de cambio e incertidumbre.

Al ser la ansiedad un concepto muy empleado en psicologia, su
situacion generalmente ha estado asociada al uso de diversos términos
relacionados, como, por ejemplo, la angustia. Sin embargo, en la
psicologia espafiola no suele asumirse una distincién, ya que permanece
Unicamente el concepto de ansiedad con sus variantes, somatica y
cognitiva. Las actitudes personales que dificultan el trabajo en un ambito
asistencial son la frustracion, el sindrome de burnout y el estrés. La
frustracion puede definirse como un acto de privacién que se produce
cuando se impone una creencia a la hora de satisfacer una necesidad a
alguien o a uno mismo. El sindrome de burnout se puede definir como
una expresion psicolégica que hace referencia a una respuesta continua y
ciclica impropia. El estrés se refiere a una situacion o reaccion tensorial

gue experimenta un organismo ante determinadas demandas, que por
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exigir de él un rendimiento muy superior al normal, crea una tension fisica
0 psicolégica que puede poner en riesgo al individuo. Este término se
utiliza para identificar las multiples dificultades con las que el individuo se
encuentra a la hora de enfrentarse a los acontecimientos estresantes de
la vida y para reconocer las dificultades en los medios de los que dispone

para gestionar estos problemas (pag. 108).

Guia

Las guias didacticas de estudio son una estrategia de autoaprendizaje
que permite utilizar diversos recursos, medios y técnicas de construccion
activa, en funcion de habilidades, intereses, necesidades, motivaciones,
experiencias y del material escolar adecuado para el aprendizaje de cada
grupo o estudiante. Se basa en la psicologia pedagdgica que nos muestra
la diversidad de caracteristicas que individualmente determinan un patron,

ritmo y estilo de aprendizaje.

Algunos estudiantes, por ejemplo, aprenden mejor y mas rapido si se
les proporciona o preveé informacion a través de medios visuales, otros
prefieren explicaciones orales, otros dramatizaciones y una gran mayoria
aprenden mejor a partir de una experiencia concreta (hacer aprendiendo o

aprender haciendo).

En contraposicion a la ensefianza tradicional que supone
homogeneidad de saberes en un grupo, este sistema utiliza como
fundamento para su estructuracion, las diferencias individuales,
estableciendo que cada ser tiene trasfondo de conocimientos diferentes,
un estilo de aprendizaje, un ritmo peculiar y diferente de aprender, las
expectativas acerca de la utilizacion o funcionalidad de sus aprendizajes:
la transferencia en la adquisicion de aprendizajes futuros; saber aprender
a aprender y gusto para la formacion permanente. Con esta perspectiva,
la guia utiliza una amplia variedad de materiales de autoaprendizaje,

pudiendo progresar a su estilo y sin afectar a sus compaferos. El sistema
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de valoracion es continuo y permanente tanto del proceso como del
producto, es decir, para que sepa cOmMo va Su progreso y para que pueda

pasar de un material a otro, hasta completar los objetivos del curso.

A més de un cambio radical en la concepcion y estructura del material
escrito, es necesario indicar que este sistema da resultado cuando se
cambia fundamentalmente la mentalidad, tanto del educador como la de
los que aprenden. Lo que permite hacer algunas modificaciones: la
relacion alumno-maestro es horizontal; entre estudiantes se fomentan el
espiritu de cooperacién y solidaridad, quitando la competencia y el

arribismo por ganar una nota.

e Llega a importar mas los aprendizajes antes que la calificacion permite
confrontar sus logros de aprendizaje con sus propios aprendizajes
previos.

e EIl aprender tiene un significado muy particular, por lo cual se motiva,
interesa y desea aprender.

e Puede avanzar en sus aprendizajes dia a dia segun su ritmo y
preferencia.

e Permite un arménico equilibrio entre lo que le gusta aprender, lo que
debe saber y lo que le toca demostrar.

¢ Finalmente permite confrontarse a si mismo sobre lo que aprendio, su
manera de demostrar la funcionalidad o practica de lo aprendido.

e Este instrumento denominado guia didactica, ruta de aprendizaje o
guia autodidactica es una unidad de inter aprendizaje autosuficiente,
que desarrolla holisticamente un tema y proporciona la informacion

necesaria para adquirir destrezas, actitudes, conocimientos y valores.

Estructura de la guia didactica

1.- Motivacion:
La motivacion puede ser un grafico, frases, preguntas, fabulas,

anécdotas, trabalenguas, relato de un problema, etc.
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2.- Objetivos:

Contara el listado de objetivos operacionales a ser conseguidos en
cada guia, deben ir de acuerdo a las destrezas, habilidades o

capacidades que se desean desarrollar en los alumnos.

3.- Instrucciones del proceso: Comprenden todas las indicaciones,
observaciones, pasos o etapas a seguir en el desarrollo de la guia, puede
haber un espacio para que el educador realice las indicaciones

correspondientes sobre como resolver la experiencia de aprendizaje.

4.- Desarrollo del contenido: Los contenidos e informaciones que debe
aprender el alumno deben intercalarse armdnicamente con las diferentes

actividades concretas de aprendizaje.

e Cuando se trata de un trabajo de investigacion, la guia debe tener
todas las instrucciones claras y precisas.

e Las instrucciones y los contenidos deberan ser con vocabulario claro,

accesible y sencillo para el alumno.

e Se pueden intercalar uno o varios cuestionarios evaluativos tanto del
autodesempefio en la investigaciébn, como sobre el producto de la

misma.

e Las destrezas, contenidos, valores, cuestionarios y objetivos deben

estar intimamente relacionados.

e Para que la guia de aprendizaje sea llamativa, dinamica, amena,
atractiva para el alumno, debe estar diagramado y elaborado con una

serie de ilustraciones, cuadros, curiosidades y colores.

e Se recomienda hacerlo pensando en el nivel evolutivo y de dificultad

del alumno.
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5.- La evaluacion:

e Se debe apreciar la adquisicion de las destrezas, contenidos y
actitudes, las cuales deben ser demostradas como consecuencia del

proceso de trabajo de interaprendizaje.

e Cada modulo tendra diseflado varios mecanismos de control vy
valoracion del proceso y producto del aprendizaje a nivel personal,

grupal o del educador.

e Es aconsejable disefiar varios cuestionarios, trabajos préacticos,
informes, observaciones personales, etc. Que pueden o0 no ser

conocidos previamente por los alumnos.

e EIl sistema modular pretende que todo trabajo de aprendizaje sea

valorado por el propio estudiante, sus comparieros y el profesor.

6.- Vocabulario: Es un espacio donde se escriben las palabras que de
acuerdo a la edad de los alumnos y a los conocimientos previos, pueden

0 no ser entendidos.
7.- Bibliografia

El sistema modular de aprendizaje, deja abierta una puerta amplia para
la profundizacion e investigacion de nuevos aprendizajes, temas,
informaciones, procesos, actitudes o contenidos que despierte el interés
por el trabajo, por ello es aconsejable una ficha bibliografica de los textos

de consulta para la guia.

6.4 OBJETIVOS

6.4.1 Objetivo general

Elaborar una guia para el manejo adecuado del autocontrol en los

estudiantes de los 10™°s afios de la unidad educativa Yahuarcocha, de la
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cuidad de Ibarra provincia de Imbabura, durante el periodo académico
2013-2014”

6.4.2 Objetivos especificos

e Desarrollar estrategias metodoldgicas especificas para trabajar el
autocontrol en los estudiantes de los 10M°de la Unidad Educativa
Yahuarcocha a través de la utilizacion regular de la guia del

autocontrol.

e Socializar la guia para el autocontrol, ante la toma de decisiones
trascendentales a los estudiantes de los 10M°s afios de la unidad
educativa Yahuarcocha, de la cuidad de Ibarra provincia de Imbabura,

durante el periodo académico 2013-2014”

6.5 UBICACION SECTORIAL Y FiSICA

La investigacién se desarroll6 en la Unidad Educativa Yahuarcocha
ubicada en la provincia de Imbabura, canton Ibarra, parroquia El Sagrario
en los Huertos Familiares de Azaya entre las calles Guayas e Isla

Fernandina Sector Azaya siendo el Rector el Ing. Julio Yépez
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LA GUIA ESTA COMPUESTA POR
LOS SIGUIENTES TEMAS:

TALLER 1: VEN Y APRENDE A CONTROLAR TUS EMOCIONES
VERAS QUE DIVERTIDO ES

TALLER 2: LIBERATE Y COMPARTE LA EXPERIENCIA DE
APRENDER A RECONOCER Y CLASIFICAR LAS EMOCIONES
VERAS CUAN GRATIFICANTE ES.

TALLER 3: FELICIDADES VAS A EXAMINAR TU AUTOCONTROL
Y SABRAS COMO ACTUAR FRENTE ALGUN INCONVENIENTE TE
ASEGURO QUE LA PASARAS GENIAL

TALLER 4: TE INVITO A CONOCER COMO EJERCITAR TU
AUTOCONTROL EMOCIONAL DESPUES ME DARAS LA RAZON Y
VERAS QUE CHEVERE QUE FUE

TALLER 5: FELICIDADES VAS A CONOCER TU RESPUESTA
EMOCIONAL DENTRO DEL PLANO DE LA RELACION
INTERPERSONAL Y SABRAS A QUIEN TE QUIERES MAS.

TALLER 6: TE ENSENO COMO MANEJAR LA PRESION SOCIAL A
CAMBIO TU PRACTICA ESTAS ACTIVIDADES CON TUS AMIGOS

TALLER 7: ALEGRATE ZABRAS COMO AFRONTAR LA
ANSIEDAD Y ENFADO Y PODRAS SER MEJOR AMIGO

TALLER 8: ES MOMENTO DE APRENDER A UTILIZAR EL
LENGUAJE COMO REGULADOR DEL ESTADO EMOCIONAL Y
VERS QUE DIVERTIDO ES PRACTICARLOS CON LOS DEMAS
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TALLER 9: YUJU LA COMUNICACION INTERPERSONAL EN LA
ADOLESCENCIA ES MUY DIVERTIDA VEN APRENDER COMO SE
REALIZA

TALLER 10: CONSTRUYAMOS BUENAS EMOCIONES Y
SENTIMIENTOS CON TUS AMIGOS TE DIVERTIRAS AL
HACERLO

FIENSO

psidesarrollo2equipo8.wikispaces.com
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TALLER 1

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER:VEN Y APRENDE A
CONTROLAR TUS EMOCIONES VERAS QUE DIVERTIDO ES

Objetivo:

Aprender a controlar las emociones de los
adolescentes ante la toma de decisiones
trascendentales

tantum-expressions.blogspot.com

Duracién: 5 min

Dindmica de integracion romper el hielo: la canasta revuelta, 10 min

Introduccién al tema: a través de la dinamica lluvia de ideas, 10. min

Recursos:

e Proyector

e Papelografo

e Marcadores tiza liquida

e Aula de audiovisuales

e Humanos

e Aula

e Lapiz

e Hoja

e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min

Contenido cientifico: Las emociones de los adolescentes Las
emociones del adolescente a veces parecen exageradas. Sus acciones

son inconsistentes. Es normal que los adolescentes cambien
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repentinamente de estado emocional, entre la felicidad y la tristeza, entre
sentirse inteligentes o estupidos.

Ademas de los cambios emocionales que ellos sienten, los
adolescentes exploran varias formas de expresar sus emociones. Por
ejemplo, un joven que anteriormente saludaba a sus amigos y visitas con
abrazos afectuosos, puede de repente cambiar a un adolescente que
saluda con el mas leve reconocimiento. Similarmente, los abrazos y besos
que antes expresaban su amor por sus padres ahora se convierten en un

alejamiento y una expresiéon de, "Ya déjame, mama".

Es importante recordar que estos son cambios a las formas en que
ellos expresan sus sentimientos, y no cambios a los sentimientos en si
por sus amigos, sus padres y otros familiares. Pero esté pendiente por
sefias de cambios emocionales excesivos o0 por periodos de tristeza de

larga duracion. Estas sefiales pueden indicar problemas emocionales

Severos.
antonioesquivias.wordpress.com
Actividad 1
“EL FIN DEL MUNDO”
Objetivo:

Ubicar los jévenes en una situacion extrema, en la que aprenderan a

respetar decisiones y a controlar sus emociones.
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Numero de participantes: 30

Tiempo requerido: 20 min.

Desarrollo:

1. Formar equipos de ocho personas

2. Dar el siguiente mensaje. “En un par de horas el planeta Tierra
explotara y la vida en él llegard a su fin. Existe una sola expectativa de
vida: alejarse del planeta en una nave espacial que tiene capacidad sélo

para cinco tripulantes”.

3. Dar la indicacién de que en cada equipo deberan distribuirse los
siguientes personajes: maestro, mujer embarazada, prostituta, agricultor,

sacerdote, juez, nifio y policia.

e Los personajes deberan decidir entre ellos quienes viajaran.

e El criterio de seleccién que tengan, sera la utilidad que tendréa la vida
para esos cinco tripulantes en la construccibn de una nueva
civilizacion.

e Cada participante defendera intensamente su personaje pues asumiran
gue es su vida la que estéa en riesgo.

e Comentar cuales fueron sus sentimientos:

¢, COmo se sintieron al saber que algunos se tendrian que quedar y morir?
¢, Como se sintieron al saber que ellos fueron o no fueron elegidos segun
sea el caso para quedarse?

¢ Como se sintieron al saber que ellos fueron o no fueron elegidos segun
sea el caso para irse?

¢, Qué emociones quisieron expresar hacia los demas?

¢,Por qué no lo hicieron?

¢,Cual es la importancia de saber controlar y manejar sus emociones?
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Actividad 2
“HACIENDO TURISMO INTERNO” (20 minutos)
Objetivo:

Permitir que cada adolescente conozca sus fortalezas o debilidades

personales.
DESARROLLO

El maestro/a explica a los y las adolescentes la importancia de
reconocer nuestras debilidades y fortalezas para tener una idea mas real

de nuestra persona y una mejor relacién con el entorno.

A cada participante se le entrega la hoja, y se Ies‘e@& clasificar en

ella las caracteristicas., personales com rtaleza o debilidad

argumentando-el-perqué de éstas, d a la experiencia personal y
~

. Se dara éﬁésis a las siguientes
-

aceptar v t&\&g@a fortalezas y

/
O /mas cercan

relacion cag, du

ideas:

o>

o Debem‘o/s\apfender
debilidades.

e Todos tenemos fortalezas, éstas son un aspecto valioso que debemos

resaltar.

e Reconocer nuestras debilidades es abrirnos la posibilidad de mejorar.

Para finalizar, el maestro /a invita a que en forma voluntaria cada uno/a
de los y las adolescentes comparta la experiencia de clasificar sus
caracteristicas personales en fortalezas o debilidades personales. El
maestro /a cierra la sesion acogiendo los comentarios de los y las
adolescentes y reforzando los conceptos principales. Invita a observarse

en el dia a dia y a ejercitar habilidades trabajadas en el taller.
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Mis fortalezas

Evaluacioén

A continuacion evaluaremos tus actitudes frente al control de tus

emociones

Indicadores 1 2 3

Siempre | A veces Nunca

e ¢Piensas que puedes controlar tus
emociones adecuadamente en

momentos de dificultad?

e ;Cambias tus emocione facilmente?

o ;Expresas tus sentimientos con

facilidad?

TOTAL

107



Compromisos:

1. Felicidades as obtenido un puntaje alto tu eres una persona que
controlas tus emociones, sigue adelante practicando diariamente y se

positivo todo el dia

TG a que te comprometes.

2 Tu puntuacion es media, 8 g R#tdes controlar tus
emociones pero debes poner g 2s,.5igue mejorando tus actitudes y

muy pronto lo lograras.

TG a que te comprometes.

3Alerta, debes modificar tu actitud, y comportamiento, para lo cual te
ofrecemos talleres que te permitiran controlarte mejor y pronto tendras el

autocontrol de tus emociones.

TG a que te comprometes
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e Mireya Vivas, Domingo J. Gallego, Belkis Gonzéales 2008 Como educar
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TALLER 2

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER: LIBERATE Y
COMPARTE LA EXPERIENCIA DE APRENDER A RECONOCER Y
CLASIFICAR LAS EMOCIONES VERAS CUAN GRATIFICANTE ES.

. \ MWakdd
Objetivo: }" ‘%'(" W‘«‘
S w;‘
l
'4“
Ensefiar a los adolescentes a catalogar sus N
™)
emociones ante la toma de decisiones ‘

L *
"
trascendentales (6.\; fa\ Nt‘\‘
; I
N R
matrixworldhr.wordpress.com

Duracion: 10min
Dinamica de integracion romper el hielo: pitipao

Introduccién al tema:a través de la dinamica de preguntas abiertas de

ideas10, min

Recursos:

e Proyector

e Papelografo
e Marcadores tiza liquida
e Aula de clases
e Humano

e Lapiz

o Papel

e Computadora
e Borrador

e Impresora

e Un numero de estudiantes: 30
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e Tiempo estimado del taller 60 min
Contenido cientifico:

Cuando aparece una emocion debemos:

e Saber reconocerla: ¢ Qué tipo de emocién es?

e Saber clasificarla en positiva o negativa.

e Aprender a expresarla del modo méas adecuado para nosotros y la
relacion con nuestro entorno. Reprimir la emocién nos perjudica, sobre
todo si es negativa, porque puede hacer que esa emocion negativa
dure mas tiempo y prolongue nuestro malestar. Tampoco es apropiado
en ocasiones, pues puede producir efectos no desea- dos, expresar
libremente y sin medida Ig-em?c_ién.

e Si es negativa, es el avsa"" de qLTe'te-n_emos gue actuar para resolver
la causa o el problemlla"que la ha producido:

i "

. . e e '
Existen emociones negativas y positivas |
II B _1

Las negativas, comoH ira, la célera, nos hacen sentir mal y
-~

nos ocasionan dificultades en= on los demas. Otras,

como la tristeza, la pena, nog gy d para continuar con

nuestras actividades diariis. Muchas VeGES'C'EB.nCiC; tehemos una emocién

. .. . . "
negativa nos reprimimos y estI)_nos perjudica porque el malestar puede
acompafarnos durante muc.h.g_ tiempo. cambio, las emociones

positivas como la alegria, el amaor; , Nos_hacen sentir bien y

nos llenan de energia y fuer il

Es por eso que debemps tratar de experimentar mas emociones
positivas que negativas. Porjotro lado, las personas tenemos diversas
formas de reaccionar na misma situacion, algunos pueden
reaccionar de manera abrupta. Otros, con serenidad. Estas reacciones
estan relacionadas con muchos factores, como la personalidad, la

crianza, la cultura, etc. Como parte de su proceso de maduracion, los
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jovenes tienen que aprender a controlar sus emociones y a expresarlas

adecuadamente.

Eso es, justamente, el autocontrol emocional. Que los jovenes
aprendan a identificar cobmo reaccionarian ante determinada situacion y
en algunos casos, puedan ajustar sus reacciones emocionales, es de vital

importancia para su desarrollo personal y social:

1. Es necesario saber reconocer qué tipo de emocion se experimenta.
2. Clasificarla en positiva o megativa. .
| | r .I g
3. Aprender a expresarlf_l ide' la manera"m_izpadecuada tanto para el

adolescente, como pdra los demas. Para controlar las emociones, es
|

|
i - ER. |

Manejo de emociones F gt
g

Y -
: e T : .
Es muy mporfﬁfti parala s memlil_ abemlanejar las emociones.
-
Eso no significa i egarfas (Td‘eja_lg e sentiflas, sino aprender a
transformar emociones negativarfn posi l-.

o

. | ;
preciso controlar los réﬁsamhéﬁl'os.
i

Actividad:

EXPRESIQNESTEMOCIONALES

A continuacién se present§ la tabla denominada "Diccionario de las
emociones" en la que a a seleccion de nombres de emociones y
la definicion de cada una ellas. La tarea consiste en organizar
pequefios grupos y que cada uno ponga al lado de cada vifieta el nombre

de la emocion que representa.

Posteriormente se hard una puesta en comun en la que cada grupo

dira el nombre dado a una vifieta (para que todos los grupos tengan
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opciébn de participar en esta puesta en comun) y se leera en voz alta
para el resto la definicion de la emocion de la que se trata.

Con esta primera practica el monitor tendra una idea general del nivel

de conocimiento del grupo sobre la identificacion de emociones

NOMBRE DE SIGNIFICADO
LAEMOCION

Enfado, irritacion, cdlera. Algo que ha ocurrido
lo iinterpreto como una ofensa contra mio lo
Ira mio.

Inquietud, nerviosismo intenso.
Me enfrento con ago que es una amenaza Y
Ansiedad no "controlo’ bien lo que puede ocurrir.

Algo que acaba de ocurrir 0 es inminente me|
Miedo asusta, me produce sensacién de peligro, me
Terror paraliza.

Ha ocurrido algo que deseaba, se han
cumpido mis deseos 0 metas y estoy
degre, dvertdo, todo me parece
Felicidad posiivo, estoy entusissmado y me
siento bien.

Siento que quiero a aguien y me siento

bien estando con esa persona, que me
Amor importa, que deseo estar mucho tempo

con ella, trato de expresarle mi afecto.
Bienestar, paz, seguridad.

Tranquilidad Me siento sereno y camado. Nada
Descanso me pone nervioso.

Me he quitado" un peso de encima’,todo
vuele a estar bien porque ha desaparecido la
Alvio circunstancia que me alteraba o preocupaba.

A continuaciéon se expondra la diferencia entre situaciones que
pueden desencadenar respuesta emocional y situaciones neutras que no
la originan:"Conociendo la historia de La Odisea sabemos ya que estas
escenas que hemos visto en las que los personajes de la historia
manifiestan emociones, ocurren en situaciones donde existe una causa o
acontecimiento que "pone en marcha" cada una de las diferentes
emociones. En la vida diaria se dan muchas situaciones a las que nos
enfrentamos de continuo. Algunas nos hacen reaccionar mas que otras,

unas nos hacen emocionarnos y otras no". EI maestro ejemplificara lo
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anterior, siempre que sea posible con situaciones y estimulos propios del
contexto y lugar en el que se esté desarrollando el programa y/o con
hechos observados en la primera toma de contacto con el grupo. La tarea
de esta actividad consiste en discriminar situaciones que tienen
significado subjetivo para desencadenar la respuesta emocional y otras
que poseen caracter neutro y no son fuente de reaccién emocional. Para
dar significacion "afectiva" a las situaciones se utilizard una escala
cromatica o lista de simbolos. Manteniendo la composicién de pequefios

grupos, los alumnos deben poner una sefial identificatoria de la emocion.

Que mimejor ango/a me deje plantado/a después de haber
quedado para ir a cine

Estar a punto de empezar un examen

Que empiece a lover

Perder el autobis para ir a colegio

Ver un anuncio en la television
Que mis padres me castiguen sin salir por las tardes por

haber suspenddo

Que alglin compariero de clase me coja mis cosas sin pedir permiso

©) SIMEPRODUCEEMOCIONES

- NOMEPRODUCEEMOCIONES

LISTADO EMOCION COLO SIMBOLO
R
o
Ira Violeta
Ansiedad Azul marino /
Miedo
Terror Gris
Tristeza Negro T4
)
Felicidad Rojo
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Amor Rosa =

Tranquilidad
Descanso Celest —

Alivio Verde ‘

P

Evaluacioén:

A continuacion evaluaremos tus actitudes frente al control de tus

emociones

Indicadores 1 2 3
Si No A veces

e ;Sabes cOmo reconocer tus
emociones?

e ;Conoces como clasificar tus
emociones?

e ¢ Te gustaria aprender a reconocery
clasificar tus emociones?

TOTAL

Compromisos:

1 Felicidades as ot

+

T - ~
lasificar sqs;en‘gclgnes, sig
positivo todo el dia s

COMO reconoc
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2 Tu puntuacién es media, lo que significa que puede reconocer y
clasificar tus emociones pero debes poner més interés sigue mejorando

tus actitudes y muy pronto lo lograras.

TG a que te comprometes.

Bibliografia:

e Remedios Comas Verdu Gorka Moreno Arnedillo Javier Moreno
Arnedillo (2008) PROGRAMA ULISES: Aprendizaje y Desarrollo del
Autocontrol Emocional

e http://www.ssp.gob.mx/portalWebApp/ShowBinary?nodeld=/BEA%20R
epository/1214179//archivo
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TALLER 3

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER: FELICIDADES VAS A
EXAMINAR TU AUTOCONTROL Y SABRAS COMO ACTUAR FRENTE
ALGUN INCONVENIENTE TE ASEGURO QUE
LA PASARAS GENIAL

Objetivo:

Ayudar al autocontrol de cada

adolescenteante la toma de decisiones

trascendentales

tdaesp.blogspot.com

Duracién: 10min

Dinamica de integracion romper el hielo: la telarafia

Introduccién al tema: a través de un ejercicio de la deduccién de tema a

tratarse, 10. min

Recursos:

e Proyector

e Papelografo
e Marcadores tiza liquida
e Aula de clases
e Humano

e Computadora
e Hojas

e Lapiz

e Cinta masquin
e Impresora

e Un numero de estudiantes: 30
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e Tiempo estimado del taller 60 min

Contenido cientifico: El autocontrol implica que podemos y queremos
gobernar nuestras emociones. Desde luego, ante la agresion, nuestra
respuesta debe ser defender nuestro propio derecho, la decision de cémo
hacerlo hace necesario no dejarnos llevar por el primer impulso. La falta
de control emocional, dificulta la comunicacién interpersonal y nos hace
ser parte del conflicto, nunca de la solucién. Por control emocional se
entiende regular, o eventualmente, modificar estados animicos Yy
sentimientos -0 su manifestacion inmediata- cuando éstos son

inconvenientes en una situacion- e.t'érmjr_l_ada.

-

A -

Y
Un aspecto importante"_d.ql ayt-qcontrol esl'.la habilidad de moderar la

propia reaccion emocionall_a una sit_uacic’)n, @_Isea negativa o positiva.
oy
Saber decir: nosl__i.nv_olucra"en Fiﬁ__m;a.b;il!dad del manejo de las
-‘pr;’}e‘f._ll truye o destruye para

nuestro beneficio o perjuicio. CE o decir_las. Qosas puede cambiar el

animo y disposicién de quienes g.gcuchag_-_.-"'"'

palabras, habladas “0_

Uno de los grandes desafio ele.-'li')s es nos es aprender a
comunicarse, saber decir las cpsas. No es lo mismo decirle a alguien que
esta equivocado o0 en un error gon arrogancia y prepotencia, que decirle
de una forma tranquila y p , explicandole en qué consiste el error,
cudles son las posibles soluciones e incluso, cuales podrian ser las

consecuencias, de mantenerse en la posicion inicial.

Ser positivo: nos hace ser receptivos a las oportunidades y a
desechar amenazas. Aquellas disposiciones que nos ayudan a
desenvolvernos frente a las exigencias del medio, pueden englobarse en

lo que se denomina actitud positiva.

La actitud positiva de una persona se origina en hacer uso de aquellos

recursos que posee para solucionar sus problemas y dificultades. En
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efecto, el énfasis de una persona con actitud positiva se centra en aquello

gue posee en lugar de ocuparse de lo que carece.

Asi, la actitud mental positiva tiene injerencia en la salud psiquica

fomentando sentimientos que generan bienestar y placidez.

El lenguaje no verbal: desglbre-Auestras emociones y sentimientos.
b p
-

Los gestos corporalesll'ﬁo mienten; aun cuando digamos, de dientes
7 i

para afuera “jqué alegrlalme da verte!”, el geslto corporal —una mirada de

arriba abajo ! L __:__"
“ -
Sentido del huqu:_W ||g_ahlr.10 s€jrie de los demas: rie de
k- L
si misma. Asi demuestra se_gurid?d_;ce,plci 0y que acepta y conoce

sus puntos vulnerables. L :-'_/'__-...II_)_J.- 15
o o
-

El humor juega un papel mu impo_r_];ante como eso terapéutico, ya
[ |
que tiene un efecto benéfico s fe-el rpo, y ica de la mente vy,

resulta ser eficaz en el procesq de la comunicacion.
La risa es un elemento mecesario para recuperarse de muchos

problemas y fracasos.

Aceptarlos de forma madura y tomar la suficiente distancia para poder
reirse de las propias dificultades, muestran un camino hacia la sabiduria
personal, y a la posibilidad de tomar una adecuada perspectiva y

distancia.

Actividad 1
EL SEMAFORO

La facilidad de comprensién del funcionamiento del seméforo para los

nifios hace que podamos emplear la Técnica del Semaforo como
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estrategia de aprendizaje para muchas situaciones, tanto en casa como
en el colegio.

Esta técnica esta especialmente indicada para la ensefianza del
autocontrol de las emociones negativas: ira, agresividad, impulsividad,
etc. Pasos para la ensenanza de la técnica del semaforo:

r:-" Ty
1. Asociar los colores dgi semaforo con Ias..-.'li;w.ociones y la conducta:
L |

a. ROJO: PARARSEI Cuando no podem_ld)s controlar una emocion

(sentimos mucha rabla agredir-a&‘ alguien, nos ponemos muy
.
nerviosos...) tenemos que pararnos

como cuando un coche se encuentra
con la luz roja de!'l'_eM IE-“._ |

|
b. AMARILLO: PENSAR. DeIﬂ)ués d_e_.d'éI nerse es el momento de

pensar y darse cuenta del preblema qu

sta planteando y de lo que

se esta sintiendo.

c. VERDE: SOLUCIONARLO. Si uno se d

surgir alternativas o soluciomes al conflicto o problema. Es la hora de

tiempo=de pensar pueden

elegir la mejor solucién.

Para asociar las luces del semaforo con las emociones y la conducta

se puede realizar un mural con un semaforo y los siguientes pasos:

Luz Roja:

1- ALTO, tranquilizate y piensa antes de actuar

Luz Amarilla;

2- PIENSA soluciones o alternativas y sus consecuencias
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Luz Verde:
3- ADELANTE y pon en practica la mejor solucion

La técnica del seméaforo para el autocontrol en las emociones de los

adolescentes

2. Aprender formas de controlarse:

-'.i' i
| & et
Podemos comenzar pid_i_enﬁig.a los niﬁ"osl..que hagan una lista de lo que
pueden hacer para calm’érse en una situacion conflictiva. Lo normal es
e 8 : :
que entre todos surjah diferentes p03|b||I|dades, como distanciarse
fisicamente de la situacig (alejarse de_ljhgar, no volver hasta estar
tranquilo), distanciarse psmzmente-'(respirar profundamente, hacer

un rapido ejerciciq_':Ee] relajaci p_(_ahk;a:r,I en ofra cosa), realizar alguna
-

— I_- o -
actividad distractora (co hasta 10, pasear;hablar con un compafiero)
o .
etc. Cuando los adolescentes I_se da.:r-fcﬂ;nta de que existen muchas

maneras de pararse y calma?s’:e;,—se- a de ver cuales serian las

mejores para cada uno. Com padre;,q 0 edu g podemos ayudar en

esta fase proponiendo alternaiiVas educativa se hayan planteado,
por ejemplo respuestas incompatibles a “llegar a las manos” (cruzar los
brazos, alejarse rapidame el lugar, meter las manos en los bolsillos,

etc.)

3- Hacer practicas de autocontrol a traves del Role-Playing:

El profesor y los compafieros serviran de modelo de conductas de
autocontrol y cada uno tendra ocasion de verse en una situacion en la que

tiene que poner en practica lo aprendido.

4- Utilizar semaforos como estimulos discriminativos:
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Colocaremos semaforos en diferentes lugares del colegio, de esa
manera se hardn conscientes de que deberan pararse, pensar y

solucionar pacificamente sus conflictos, o0 mejorar su estado emocional.

Actividad 2
ELIGIENDO Mi CAMINO

Objetivo: Este ejercicio permite a los y las adolescentes conocer y
entrenar un método analitico para tomar decisiones trascendentales en la
. [ — =y

vida. .r,-;.-' -

: ,

Tiempo:(30 minutos) l'n T |

Desarrollo H' "=""
.
.-'_ -I -_ J i
El maestro/a escribe.en_el pi are 'f;lolé"an'l-_g:arnqlli_\{as para una situacion

-

especial. Como estoy en desacu{rdo con rp_l.!ﬁohqpaﬁero/a lo golpeo o lo

amenazo para que cambie de opinidn“versus converso con mi

compariero/a para ver si lo convenzop
[
gue instalen cortinas en la sala, a-

je de opinion. Para
ros/as a protestar
frente a la oficina del directdr, versus propongo mis comparieros
organizar una “venta de complet®s” para poder comprar nuestras cortinas.

Me agreden verbalmente ¥.yO rfespondo de la misma manera versus

ignoro la ofensa o pregunto respetuosamente a qué se debe tal accion.
Los adolescentes, en voz alta, comienzan a formular factores a favor y en
contra de las dos alternativas para la decision. El maestro/a lo va
escribiendo en la pizarra, al lado que corresponde. Una vez que se redna
mas o menos la misma cantidad de factores a favor y en contra, el
maestro/a invita a los y las participantes a tomar su decision en forma
individual y reservada. Finalmente el maestro/a cierra la actividad guiando

la discusién en torno a las siguientes ideas:

¢ Dificultades para tomar decisiones.
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¢ Analizar los factores a favor y contra ¢ facilitd tomar la decision?

e ;Qué aplicacion practica le ven a este método en la vida real? El

facilitador/a cierra la sesion acogiendo los comentarios de los y las

participantes y reforzando los conceptos principales e invita a poner en

practica estas habilidades durante la semana.

Recurso:

Evaluacién: A continuacion evaluaremos tus actitudes frente al control

de tus emociones

Indicadores

Si

No

3

A veces

e ;Crees que es importante el

autocontrol en tu vida?

e ¢Tienes una actitud positiva ante los

problemas?

e ;/Mides las consecuencias de tus

decisiones que tomas?

e ¢;Dejas que los deméas tomen las

decisiones por ti?

TOTAL

Compromisos:

1 Felicidades as obtenido un puntaje alto tu eres una persona que sabe

como actuar frente algun inconveniente, sigue adelante practicando

diariamente y se positivo todo el dia

TG a que te comprometes.




2 Tu puntuacion es media, lo que significa que sabescomo actuar frente

algun inconveniente pero debes poner mas interés sigue mejorando tus

actitudes y muy pronto lo lograras.

T a que te comprometes.

Bibliografig

e Calvo Liliana Fandilis ,

Buenos Aires 12 edicion. Argentina

P"Realidad Social Edit. Espacio

e Mufiz Hernandez, Luis El humor como proceso de comunicacién

¢ Romero Pefia Carolina (2013) Blog de Marybel

e Suéarez Ojeda Elbio Néstor Mufist M. Mabel 2007 Adolescencia y
Resiliencia Edit. Paid6s SAICF Buenos Aires Argentina
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TALLER 4

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER:TE INVITO A
CONOCER COMO EJERCITAR TU AUTOCONTROL EMOCIONAL
DESPUES ME DARAS LA RAZON Y
VERAS QUE CHEVERE QUE FUE

Objetivo:

Ejercitar el autocontrol emocional en los

estudiantes ante la toma de decisiones

trascendentales entrepadres.imujer.com

Duracién: 10min

Dinamica de integracion y romper el hielo: El baile de las alfombras

Introduccién al tema: previa la peticion de una consulta del tema a los

estudiantes 10. min

Recursos:

e Proyector

e Papelografo

e Marcadores tiza liquida

e Aula de clases

e Humano

e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min

Contenido cientifico: EI autocontrol es la habilidad que tenemos
nosotros mismos por decidir de manera autbnoma en cualquier situacién
que se nos presente y orientando esas decisiones a aquello que

realmente queremos lograr.
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Ese decidir, es tanto en decisiones que afecten nuestro alrededor,

como en las que afecten nuestro interior.

Por ejemplo, una persona con autocontrol es la que se encuentra con
dinero en su bolsillo y tiene la posibilidad de gastarlo en un juego de azar,
0 de guardarlo en su cuenta de Libertad Financiera para futuras
inversiones... Y, escoge la mé]or alternatlva-.{t.aspecto a lo anhela para su

vida (afectando su alrededqr) 8]
I = F _-._ 1

|
| -
Y, una persona con autgiontrol'rtambleq:g% la que se encuentra en

situaciones dolorosas como | erte de-un familiar, y decide entre las

opciones de permltlr" su deseqyli I’i(_)_-'th_éjnO ppr el acontecimiento o
_ —t Y

controlar sus emociones a prbmﬁse.-a i mismo bienestar y a su

familia fortaleza (esto afectando LI.I interiorp

el autocontrol es tomado como'-.'I@a—p'

= . ;
j}neramente).En psicologia,

jundamental para la salud

b

menos la mayoria del tiemp@;A continuacién quiero mostrarte unos

persona. Es una

mental, fisica, psicologica y femociopal

S
caracteristica que esta en aquellgds que manti s cabales”, por lo
simples pasos para lograr utocontrol que, después de que los

apliques, sin duda veras gran mbios en ti.

1. Piensa en lo bueno que ha salido de ti

Por lo general, al pasar el tiempo vamos recordando de nuestra vida,
con mas facilidad, aquellos malos episodios... Van quedando latentes
todas esas cosas malas y desagradables que nos han pasado o que

hemos hecho.

Tu tarea, es ejercitar tu cerebro a recordar lo bueno, a mostrar en tu
mente esas escenas donde has estado lleno de felicidad por los logros
gue has conseguido, lleno de satisfaccién por algo bueno que pasoé a tu

alrededor y lleno de emocion por traer alegria a otros.
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Aumentar tu autoestima a través del recuerdo de aquello maravilloso
que has vivido, gracias a ti y a lo que te rodea, gracias a tus logros y
éxitos, es algo clave para el autocontrol, porque simplemente recordaras
tu valor y tu capacidad en alcanzar las cimas que has sofiado, tu

capacidad de ser feliz y armonioso en tu interior.

2. Equilibra tu razén y tus emociones

e L,
Por lo general, cuando varpqs'a tonTar.una decision, nuestros patrones
mentales tienden a llevarfos por un cam.-i'hg emocional que racional y
. | |
l6gico. |.-—. Ty i

i : —y

Por ejemplo, una de las .Hcausas'_'ﬂ'é divorcio, son los problemas
respecto al dinero. (rPe[Iqué? NO' . : si, sino por los patrones
mentales de cada be: a IE—reT'aeiP_rl,'- res_p (_Eto al dinero. Es decir,
cada persona tiene emocionalmErﬁe_rt_q_.c}f ‘manera de ser respecto a
todas las cosas, que posiblemet_?:tg_ se_a_cii_f.er""'-te a la de su pareja... En el

dinero, podriamos encontrarnolgi"écTrI'UIla mujer preweniente de una familia

en la bancarrota, por caus de.-'p')r tamogs lcarios, de padres
sumamente endeudados todol el tiempo y con el constante deseos de

gastar y gastar.

Por el lado del hombre, podriamos encontrarnos que viene de una
familia tacafia, que todo el dinero lo reprimia el padre y lo malgastaba en
cosas innecesarias. Entonces, el deseo de la pareja desde que decidio
juntarse es vivir bien, es ser felices y tener tranquilidad. Pero, se ven
involucrados los patrones mentales de ambos, guiados principalmente por
las emociones... Los cuales los llevan a cada uno a pensar en un camino

para lograr esa felicidad, que resulta ser contradictorios entre ambos.

¢,Cual es la solucion? Justamente equilibrar esas emociones con la
razén, reprogramar su mente para pensar en resultados mas que en

placeres inmediatos.
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Y claro, esto se logra con conciencia. Llegando asi a un punto donde
objetivamente se sepa que ninguno de los dos caminos los llevan a
cumplir su resultado, por lo tanto ningun camino sirve; lo cual vuelve
necesario un cambio en la accidén que se esta llevando a cabo. Y bueno,
mas alla de todo esto, en tu vida también debes dar el paso que te lleve al
equilibrio interno frente a cualqujer. deC|S|on 0 camino que vayas a tomar.
Piensa en los resultados que quiiré.res obtehe_lr..y aplica la objetividad para
escoger el plan de accién qtjslte ay_t_J_de a IIegaf-a ello que deseas.

| |

3. Decidete a vivir como réqlmentﬁ deseas_:__"

-

vivir u__r‘i'sa. vida'consciente, de convertir

[ B

te ahhelas,_de"'pa§ar ‘tus dias haciendo las

Toma la decision el-'f]_tqinterior
tu realidad en lo que real
actividades que amas y siendo fellz e } -

S —

Una de las causas principales de laspers Ita de autocontrol,
i

. i ——t i .
es justamente estar sometidag! practicame los dias, a las

decisiones que otros toman por'bllos.

Un ejemplo muy claro de eSto;"€s un empleado frente a su jefe. El jefe
es quien decide lo que quiere de parte de sus empleados y para su
empresa, los empleados no escogen hacer lo que quieran y lo que aman,
sino lo que les toque en el puesto que estan.

Al final, nos encontramos esclavos empleados sometidos a lo que otra
persona decide sobre ellos, y al final vemos como estos se acostumbran a

seguir perdiendo el control sobre su vida y sus dias.

TU debes ser diferente. Y no s6lo me refiero a un ambito laboral ni

mucho menos, sino a todas las areas de tu vida.

Debes tomar las decisiones necesarias para lograr lo que quieres... Si,

asi eso implique superar o controlar tus nervios, fobias, miedos, etc.
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4. Ten paciencia contigo mismo

Dale tiempo a la ley de gestacion en tu vida... Recuerda que todo tiene
su flujo natural y su proceso para ser cumplido. Simplemente empieza a
caminar y veras como cada dia te vas acercando a la persona que

quieres ser y a los resultados que quieres obtener.

Ya conoces los pasos anteriores para llegar al autocontrol,
simplemente empieza desde’ .f'gs-cambl.ps pequefios hasta los cambios
complejos dentro de ti palr.a Iograr una re.-"mgramauon completa que te

Y

permita llegar a tomar las 'd.eplsprre_s correctas.

| |
i - e, |
Analiza al final de cadWmo te ‘fde precisamente ese dia en

= .
. Recuerda

cuanto al autocontrc.)__l_ y analiza si realmente lo

hiciste porque lo queriz q‘u&-}"rrﬁ:l_}ljenc as externas te llevaron a
hacerlo. No te castigues por hat-emech___,.kna,l en algiin momento, mas

'-. ——

bien piensa en que podras hace rlo blen_l___-_pﬁmma vez, y que recibirds un
premio de tu parte por el logro _—

— l.
Finalmente, quiero que vfz; un video  que, lo personal, ha

impactado mi vida. La mtenmgn es que reconozcas el privilegio que tu

vida representa en este pl | valor que tiene tu ser para hacer parte
de la historia existencial de nuestro mundo. Veras que vale la pena vivir
feliz, vivir como siempre lo has sofiado, tomar las decisiones que nazcan
en tu interior para llegar a la plenitud y ayudar a quienes se han esmerado

por hacer de este, un mundo mejor :)

Actividad:
“SABER PEDIR PARA PODER ABRIR”

Objetivo: Reflexionar y analizar comportamientos al realizar nuestras
acciones para manejar el autocontrol emocional ante la toma de

decisiones.
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Numero de participantes: 30

Tiempo requerido: 20 min.

Lugar: Aula

Desarrollo:

Evaluacion: A N4

Se formara un circulo en el que todos y todas enlacen con fuerza sus

brazos.

Previamente se habra sacado a algunos alumnos (cuatro o cinco), a del
grupo para que no escuchen las consignas e iran entrando uno a uno

después de haber estado en el circulo.

La consigna es que uno a uno, seran introducidos dentro del circulo
teniendo dos minutos para textualmente “escapar del circulo como

”

sea .

A las personas que integran el circulo, se les explica que tienen que
evitar las fugas por todos los medios posibles (sin violencia) pero que
llegado el caso en que una de las personas presas pida verbalmente

gue se les deje abandonar el circulo, éste se abrira y les dejara salir.

Determinar cual era el conflicto, como se sintieron los participantes,
analizando los métodos utilizados por cada parte, la efectividad de los
mismos, sus consecuencias y buscando experiencias en la vida

cotidiana respecto a nuestras acciones y nuestras actitudes

continuacion
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evaluaremos tus actitudes frente al control de tus emociones

Indicadores 1
Si No

2

3

A veces

e ¢ Crees que es importante ejercitar tu
autocontrol?

o ;Tu ejercitas  tu autocontrol
diariamente?

e ;Conoces a gente que ejercite el
autocontrol emocional?

e ¢ Te gustaria ejercitar tu autocontrol
emocional?

TOTAL \

Compromisos:
EJERCITAR TU AUTOCONTROL EMOCIQ
1 Felicidades as obtenido un

cOmo ejercitar tu autocont 0Cio

diariamente y se positivo tod@ el dia

TG a que te comprometes.

una persona que sabe

e adejante practicando

2 Tu puntuagerT. eg” media; dica. que
autocontrol emocional, S er mas interés
tus actitudes y muy pronto lo |

TG a que te comprometes.

€ jercitar tu

mejorando




3Alerta, debes modificar tu actitud, y comportamiento, para lo cual te

ofrecemos talleres que te pueden ensefiar como actuar frente algin
nes.

inconveniente y pronto tendras el autocontrol de tus*e’T

Y cudl es tu compromiso *’Qoo(\

Bibliografia:

e Calvo Liliana 2009. Familia, Resiliencia y Realidad Social Edit. Espacio
Buenos Aires 12 edicion Argentina

¢ http://www.kathegiraldo.com/pasos-para-lograr-el-autocontrol/

e Suéarez Ojeda Elbio Néstor Mufist M. Mabel 2007 Adolescencia y
Resiliencia Edit. Paid6s SAICF Buenos Aires Argentina
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TALLER 5

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER: FELICIDADES VAS A
CONOCER TU RESPUESTA EMOCIONAL DENTRO DEL PLANO DE
LA RELACION INTERPERSONAL Y SABRAS A QUIEN TE QUIERES
MAS.

Objetivo:
Determinar la respuesta emocional de los

adolescentes dentro del plano de la relacién 2

interpersonal

liderazgocomportamientohumano.blogspot.com

Duracién: 10min

Dinamica de integracion romper el hielo: la vaca

Introduccion al tema: crucigrama de palabras duracién 10. min

Recursos:

Proyector
e Papelografo
e Marcadores tiza liquida

e Aula de clases

¢ Humano
e Hoja
e Lapiz

e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min
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Contenido cientifico:

Las relaciones interpersonales juegan un papel fundamental en el
desarrollo integral de la persona. A través de ellas, el individuo obtiene

importantes refuerzos sociales del entorno mas inmediato que favorecen

su adaptacion al mismo'r':E';I confrélpaﬁ:lla, la carencia de estas

habilidades puede provqc%r rechazo, aislamignto y, en definitiva, limitar la
|
calidad de vida. Las haE-l-ruadeS's'ociales o de relacion interpersonal estan

presentes en todos los ambitos de nuestra \ud,i! Son conductas concretas,

de complejidad variable’ permiten sentirnos competentes en

va-y

como obtener una gratificacion

diferentes situaciones y escenarios

| ! .
y _rl]a.rlté-_q,e(_ nuestras amistades a largo

nuestras._.neceé 'dqo'le'é-, compartir nuestras
experiencias y empatizar corl_las Vi

amig

: .
social. Hacer nu._e_:vosl
plazo, expresar a ot

..I-
i _{\ de los demas, defender

nuestros intereses, etc. son §6le

-_

habilidades. Por el contrarig, sentifse inc

e la importancia de estas

socialmente nos

puede conducir a una situ |0'n—c;el'-'aisl al y sufrimiento
psicoldgico dificil de manejal-l Todas las personas necesitamos crecer en
un entorno socialmente estifnulante pues el crecimiento personal, en
todos los ambitos, nece posibilidad de compartir, de ser y estar
con los demas (familia, amigos, compaferos de clase, colegas de trabajo,
etc.). Baste recordar los esfuerzos que, tanto desde el ambito educativo
como desde el entorno laboral, se realizan para favorecer un clima de
relacion 6ptimo que permita a cada persona beneficiarse del contacto con
los demas, favoreciendo asi un mejor rendimiento académico o

profesional.

Actividad 1
“MI ESPEJO”
Objetivo:

Realizar un ejercicio sobre la auto percepcién de los adolescentes en

algunos de sus roles como: hijo(a), hermano(a), amigo(a) y estudiante.
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NUumero de participantes: 30
Tiempo: 20 min.
Material: Hojas blancas, lapices
Lugar: Aula
Desarrollo:

-

| g
-Solicitar a cada participante f__[}a'ﬂ'(.)ja de papql;]:]ue se dividira en cuatro

partes iguales. i’

ey '
-En cada una de las partes ‘'se escribiran, a maner_ii de titulo:

N~

Como hijo(a) soy...
Como hermano(a) soy...
Como amigo(a) soy...

Como estudiantes soy...

Nota: Si alguno comenta no poder encontrar nada positivo o negativo, es

importante decirle que se esfuerce, pero que si no lo logra, no importa.

e AUNn si no han terminado el ejercicio, pasados los diez minutos se les
solicita que concluyan, con la aclaracion de que no deben angustiarse

si no terminaron, ya que no tendran que entregarlo al profesor.
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Invitar a los participantes a compartir alguna de sus respuestas.

Favorecer la reflexion:

Actividad 2

“SIN RESENTIMIENTOS”

Objetivo:

= g
Desarrollar en los jovenes e[_.rﬁanejo de resehtll_.mlentos en sus relaciones

interpersonales. ¢ Y

| 1 i -". |
i

Niumero de participantes: 30 - =N, |
-
-

Tiempo requerido: 268-min.
i A
- T

i
Desarrollo: I-_ = L

1.-Indicar que deberan sentarse

P
e Cada uno debera doblar unathoja pafa forme
primera columna, haradn una iista con los né&

\

[

olumnas: En la
diez personas
con las que estén en contacto diariamente o casi todos los dias

(padres, familiares, novio(a), jamigos(as), profesores, etc. Incluir en

primer lugar el nombre de fiero sentado frente a ellos.

En la segunda columna, escribirAn un enunciado que exprese un
resentimiento(R), es decir, un sentimiento de enojo, molestia o dolor,
gue se revive cada vez que se recuerda la situacion que lo ocasioné y
qgue fue causada por tres de las personas que anotd en la primera
columna, (recuerde que la primera persona es el o la comparfiera de

frente a cada alumno).

Empezar con el nombre de la persona, seguir con la emocion y tratar
de razonarla: “Lalo estoy resentido contigo porque...”. Detras de cada

resentimiento existe una peticién que desean hacer.
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e En la tercera columna, escriban la demanda (D), que desean hacer por
cada expresion de resentimiento.
[l e
'r':ir.. . ",
Ejemplo: “Lalo, estoy resentido contigo p.'b(_que no me apoyas como
amigo y te pido que cuarll_glo vaya a buscartel'la tu casa o te llame por
|

teléfono para pedirte ayulja, estés d.ispuesto a qfrecérmela y respondas a
L - EN. |

mi llamado”. ||

e La cuarta columrfa_ef para la /A" que
-

Ei_ggifica ccién de Aprecio”. En

esta columna esl"imp qu'e_(?on5|de_1;e-"q que'tanto el resentimiento

como la demanda pueden sISr mas sigﬂ'ljicatwés para la persona

: — .
afectada si le hacemos saber.que vemo cosas positivas que hay
fgue vemosz

en su actuaciéon desde su punto ista y apreciamos las razones de

: : ,‘ i .
su comportamiento. Ejemplo=<Lalo," ntigo porque no
me apoyas como amigo. Te pido que cuandd=Vaya a'atiscarte a tu casa

o te llame por teléfono para solicitar tu ayuda, estés dispuesto a

ofrecérmela y respond i llamado, aunque estoy consciente de
gue tienes otras responsa es y pudieras por ello estar ocupado”.
Evaluacion:

A continuacion evaluaremos tus actitudes frente al control de tus

emociones

Indicadores 1 2 3
Si No A veces

e ;Sabes cOmo reconocer tus
emociones en las relaciones
interpersonales?

o ;Crees que las relaciones
interpersonales juegan un papel
fundamental en el desarrollo integral
de la persona?

o ;Te gustaria reconocer  tus
emociones para mejorar tus
relaciones interpersonales?

e ;Crees que realizando las
actividades propuestas mejorarias
tus relaciones interpersonales?

TOTAL
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Compromisos:

1 Felicidades as obtenido un puntaje alto tu eres una persona que
conoce la respuesta emocional dentro del plano de la relacion
interpersonal, sigue adelante practicando diariamente y se positivo todo
el dia

T a que te comprometes.

dia, lo que S|gn|f|ca qugonoces la respuesta

emociona ' Iano de la relacion interpersonal pero debes poner

3Alerta, debes modificar tu actitud, y comportamiento, para lo cual te
ofrecemos talleres que te pueden ensefiar como actuar frente algin
inconveniente y pronto tendras el autocontrol de tus emociones.

Y cual es tu compromiso
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Bibliografia:

e Clark Amina. Harris Clames 2006 ,Como desarrollar la autoestima en
los adolescentes®. Edit. Debate 12 Edicion. Madrid.

e Estrada, Ma. Luisa 2005Autoconcepto, autoestima en los adolescentes.
Tesis, UNAM.

¢ http://www.down21.org/act_social/relaciones/i_import_relacion/import_r
elacion.htm

e Magafia, Lorena 2006 Factores que influyen en el rendimiento
académico en el grupo de los adolescentes, Tesis, UNAM, México.

e Reynol Beltran 2009 Familia, Resiliencia y Realidad Social Edit.
Espacio. Buenos Aires, Argentina 12 Edicion

e Steinem, Gloria 2005. Revolucion desde dentro. Un libro sobre

autoestima. Anagrama. Barcelona
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TALLER 6

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER:TE ENSENO COMO
MANEJAR LA PRESION SOCIAL A CAMBIO TU PRACTICA ESTAS
ACTIVIDADES CON TUS AMIGOS

Objetivo:
Ensefar a los adolescentes como manejara

la presién social ante la toma de decisiones

trascendentales

L

angelcrovetto.blogspot.com

Duraciéon: 10min

Dinamica de integracion romper el hielo: el barco se hunde

Introduccion al tema: deduccién del tema a través de una imagen, 10.

min

Recursos:

e Proyector

e Papelografo

e Marcadores tiza liquida
e Aula de clases

e Humano

e Lapiz

e Hoja

e Computadora

e Impresora

e Humanos

e Pizarréon
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e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min
Contenido cientifico:

A medida que los nifios crecen hasta convertirse en preadolescentes y
luego en adolescentes, a menudo se vuelven menos dependientes de la
familia. La presion social puede tener un efecto positivo cuando estimula
gue los adolescentes desarrollen habilidades sociales necesarias para la
adultez. Desafortunadamente, los comportamientos negativos tienden a
predominar en grupos de adolescentes, ya sea debido realmente a la
presion social o a la percepcién_‘d-él,.la'-presi-éq por parte de amigos.

H L
o "".__
¢ !

Efectos negativos II"-' — i

|
i | |

Algunos comportamlentos|ﬂue Ios'r@dolesce_iés toman de sus padres
incluyen fumar, beber alcohol, tefe€rsexo, hacer dietas excesivas y comer

alimentos poco salug!ﬁBleis. Estos

mpor m:ien osypueden llevar a las

-
adicciones, el embar ol ce['lté',' oS d_gé'i;)rde s alimenticios y la
- - I | |
obesidad. Ademas, los adolescents pueden__s'é_ptifse'presionados para

no esforzarse en el colegio, rebe}.@_r_se contra«fa autoridad y romper las
reglas, lo cual conduce a notas ."j plicacion crimjnal. En muchos
casos, la presion social no se 'fie_st_é'c iligad, siho que tal vez
sOlo se perciba. Tu hijo adolescghte puede adoptar mal@s! habitos en un
esfuerzo por encajar o lucir bieny incluso si sus amigos realmente no se

encuentren involucrados en e omportamientos.
Efectos positivos

La presion social puede también ser algo bueno. Los adolescentes
aprenden las normas sociales de sus padres. Los nifios con inadaptacion
social pueden aprender coGmo encajar y comunicarse bien con lo demas si

observan y emulan a otros adolescentes. Asimismo, los adolescentes
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seguros de si mismos pueden actuar como mentores positivos y dar un
buen ejemplo a los demas. Un grupo de padres positivos en el que el hijo
encaje bien puede subir su autoestima y prevenir que se involucre en

comportamientos dafinos o arriesgados.

Actividad 1 =
'r':?r. B .
&
“QUITANDO,LAS PIEDRAS DEL ‘CAMINO”
|I|'_' |'-". !
Objetivo: i I

.
. - :
Ensefiar a los yl_l_a.s__adolescen-t erse ante presiones
| | *u
negativas para actuaf.en > -éstlhn:’cje acuerdo.

Tiempo: (20 minutos) _:__/-""} =
e

Desarrollo:

Se entrega a cada adolescentg una hoja con la instruccion de anotar en
ella tres situaciones en las que selthayan visto presionados por su grupo a

actuar en contra de sus des

Cada participante tendra la oportunidad de elegir una de estas
situaciones para contarla al grupo y someterla a discusion. Asi cada
situacion de presion grupal se analiza con la intervencion de todos y el
maestro/a guia la discusion en torno a los elementos que encuentren para
no ceder a la presion de grupo. A veces, muchos/as de nosotros/as nos
hemos visto presionados, por otras personas, a hacer cosas con las que
no estamos completamente de acuerdo. A continuacién anotes 3 de esas

situaciones que te haya tocado vivir en el altimo tiempo:
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Actividad 2

ELEMENTOS QUE INFLUYEN EN MI TOMA DE DECISIONES

Objetivo:

Este ejercicio permitira a los y las adolescentes reflexionar e identificar

cudles son los factores o variables que influyen al momento de tomar una

decision en una situacion de presion social

r——
= S,
Tiempo” (20 minutos) 4 rrf ..""-,_
|'.. 1
i~ |
Desarrollo: |"_' r-A
|
| |

i - . |

El maestro/a entrega aH‘rticipar}tﬁa hoja y los invitard a

responder las preglj_un.tgs que S€ to de una situaciéon

r:'llas detisiones.
o =

LS

el trabajo realizado, a

respuesta, el maestro/a
onsiderados al

momento de tomar la decision £ ira registra clusiones en la

pizarra
Una vez que todos | participantes hayan expuesto sus

respuestas, maestro/a reforzara con el grupo los principales factores

identificados en la toma de decisiones de los y las jovenes.

Se solicita formar grupos de hasta cinco estudiantes. Cada grupo
podra dramatizar una situacion problematica en que él o ella deban tomar
una decision. Se expone al grupo y se analiza la situacién presentada, sin
juzgar lo observado sino trabajar con los elementos presentados con

preguntas como: ¢cual es el problema?, ¢qué analisis se hizo?, ¢cuales
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eran las opciones posibles?, ¢se seleccion6 la mejor?, ¢cuales son las
consecuencias de la decisibn tomada? EI maestro/a, considera lo
siguiente al momento de realizar el ejercicio: El tomar decisiones supone

un proceso mental, que lleva en si mismo los siguientes pasos:

* Identificacion del problema: tenemos gue reconocer cuando estamos
ante un problema para buscg.. alternatl\'r al mismo. En este primer
escalon tenemos que preﬂuntarnos, ¢qué hay que decidir?

Oy '
- Anélisis del problema: en este paso hapremos de determinar las

causas del problema vy nsecuer']'_m'és y recoger la maxima
-

informacion p05|bl__e_sobre el™ ocasion la cuestion a

resolver es, (cuales s@n las o io_e.s-@ '

LS

* Evaluacion o estudio de optl.iones_o-a_nativas: aqui nos tenemos

gue centrar en identificar las pg's‘r_gl sollieiones al problema o tema, asi

como las posibles consecugncias ;i!e las_-accigneS realizadas. Nos
1
debemos preguntar, ¢cuédles sén 1as v enientes de cada

alternativa?

* Seleccion de la mejor 6pcioniuna vez analizadas todas las opciones o
alternativas posibles, debemos escoger la que nos parece mas
conveniente y adecuada. Observamos como aqui esta aplicada en si
misma una decision, en esta ocasion nos preguntamos ¢ cual es la mejor

opcién?

» Poner en practica las medidas tomadas: una vez tomada la decisién
debemos llevarla a la practica y observar su evolucion. Aqui

reflexionamos sobre ¢es correcta la decision?

* Finalmente evaluamos el resultado: en esta ultima fase tenemos que
considerar si el problema se ha resuelto conforme a lo previsto,

analizando los resultados para modificar o replantear el proceso en los
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aspectos necesarios para conseguir el objetivo pretendido. En esta fase
nos preguntamos, ¢ la decision tomada produce los resultados deseados?

Te invito a reflexionar sobre el siguiente problema, toma una decisién al

] . il _
respecto y anétala a contmuamon#,]-dego—d.la.c_tjte en grupo:

Saliendo de clases un a{;.ngo me_.llnwta aa .Hll:hprzar a su casa para

luego ver juntos un progranla de television

Bibliografia:

o KidsHealth  (2002) La  presion  social pagina  web
http://kidshealth.org/teen/your_mind/friends/peer_pressure.html#
¢ http://www.seguridadpublica.gov.cl/caja-de-

herramientas/paso4/anexos/Anexo.4.28.pdf
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Actividad 3
ACTUANDO POR MIS DERECHOS

Objetivo:

Entrenar a los/as adolescentes para resistir la presion grupal y ejercer el
derecho de tomar sus propias decisiones.

Tiempo: (30 minutos)

o o
-.-. Cd S—

. -.r ..-

Desarrollo: Los y las partlc_:_n:!'antes se ubl'?:'a.n. sentados formando un
circulo. Ellla maestro/a pi(li'é la participacion de dos voluntarios/as, a
. ~ T . . 3 .
quienes les sefiala que rle'é-r'een'una situacion donde uno/a presiona

negativamente al otro/a para que decida en fun'Cil)n de sus intereses, sin

importar lo que él o ella qui a maes}_r.afé.l presenta a dos o mas
jovenes, quienes paslg,n-ql centro p att dyacion: uno/a de ellos
ejerce presion sobre ‘el _ofto/a 040s/ da hader algo que él o ella
_ ] " I.
no quiere. I__ -____I. 5
—:-/-.-l-Jl'

Este/a trata de solucionar es i respondiendo de manera
asertiva, defendiendo su decisidl
luego de algunos minutos, y todo
se defendié de la presién, coméntando y planteando otras maneras de
solucion al problema. El/la maesiro/a cierra la actividad reforzando los

siguientes conceptos:

e Saber decir NO es un derecho que debemos ejercer.
e La amistad no involucra influir negativamente en nuestra conducta.
e Debemos considerar que siempre, ante una presion negativa, hay

varias opciones que nos ayudan a defender nuestros derechos.

El/la maestro/a cierra la sesidén acogiendo los comentarios de los y las

adolescentes y reforzando los conceptos principales. Les invita a
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observarse y observar en otros/as actitudes de presion en la vida
cotidiana de la escuela y la “salida” que defina él o la persona que recibe

presion.
Actividad 4:

“LA'PO-Sq-éu
Hr "
&
Objetivo: Permitir a los vy flos/as adolescentes, conocer y manejar

. . S . TP |
alternativas para resistir la prégfon negativa de un grupo frente a la toma
|

de decisiones.

indicara que la competencia consiste en escribir en el pizarron una frase
corta para decir “no” cuando el gripo nos presiona a hacer algo que no

queremos.

Una vez que el primer/a participante de cada equipo escriba su frase
en el pizarrbn debe entregar rapidamente el lapiz al compafiero/a

siguiente...

El equipo ganador recibira el reconocimiento del grupo como premio.
El maestro/a cerrara la dinamica reforzando las principales ideas
aportadas por los y las participantes. El maestro/a enfatiza en la
importancia que tiene el tomar decisiones de acuerdo a lo que cada uno

cree, y no necesariamente de acuerdo a lo que otros le dicen qué hacer.
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Para finalizar la sesion, el maestro/a invita al grupo de participantes del
taller a realizar el siguiente ejercicio: Quitando las piedras del camino. Se
entrega a cada participante la hoja con la instruccion de anotar en ella tres
situaciones en las que se hayan visto presionados por su grupo a actuar
en contra de sus deseos. Cada participante tendra la oportunidad de
elegir una de estas situaciorj.es;p-a@_contarla al grupo y someterla a
discusion. Asi cada situgci'(’)- de pre;i grupal se analiza con la
intervencion de todos y-"el maestro/a guia Ia. discusion en torno a los
elementos que encuentrfﬁ_bara'no ceder a la presmn de grupo. A veces,
muchos/as de nosotros[as nos hemos vrssp presionados, por otras
personas, a hacer cosas que n__(_)._-.:'é'.stamos completamente de

3 de esas situaciones

Evaluacion:

A continuacion evaluare actitudes frente al control de tus

emociones

Indicadores 1 2 3
Si No A veces

e ;Sabes como controlar la presion

social?

¢ (Crees que eres facil de convencer?

e ¢ Tutienes alguna adiccion?

e (Crees que la presién social tenga

efectos negativos en ti?

TOTAL
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Compromisos:

1 Felicidades as obtenido un puntaje alto tu eres una persona que sabe
como controlar la presion social, sigue adelante practicando

diariamente y se positivo todo el dia

T a que te comprometes.

__________________________________________

2 Tu puntuacién es media, lo © gue sabe cémo manejar la
presion social, pero debes pgng 2rés sigue mejorando tus

actitudes y muy pronto lo lograrg

3Alerta, debes modificar tu a portamiento, para lo cual te
ofrecemos talleres que te pueden ensefiar como actuar frente alguin
inconveniente y pronto tendrés el autocontrol de tus emociones.

Y cudl es tu compromiso

Bibliografia:

e Kids Health (2002) La presiébn social pagina web
http://kidshealth.org/teen/your_mind/friends/peer_pressure.html#

¢ http://www.seguridadpublica.gov.cl/caja-de-
herramientas/paso4/anexos/Anexo.4.28.pdf
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TALLER 7
BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER:ALEGRATE ZABRAS
COMO AFRONTAR LA ANSIEDAD Y ENFADO Y PODRAS SER

MEJOR AMIGO

Objetivo:

Enseflar a los adolescentes como afrontar la

ansiedad y enfado ante la toma de decisiones ’
Y
N

http://crecejoven.com/autoayuda--el-enfado

Duracién: 10min

Dindmica de integracion romper el hielo: El rey manda

Introduccidn al tema: consulta personal, 10. min

Recursos:

e Proyector

e Papelografo

e Marcadores tiza liquida

e Aula de clases

e Humano

e Un espacio relajante de lo posible
e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min
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Contenido cientifico:
¢, Qué es el enfado?

El enfado es una emocién las emociones son adaptativas, estan ahi
para ayudarnos. En este caso, un enfado sirve para defender lo que es
mio, insistir en una opinion o definir mis limites ante los demas. Este
mecanismo nos sirvié en el pa_sado_para defendernos de una agresion y

B o =
gracias a él estamos vivos -r;;r" T

& ."'.._

‘ Y
¢Cuando se convierte eTp-:prelmético? |
|

|
Pero entonces, z,cuand%es que-gl.- enfado empieza a ser
. .. 5 3 . .
perjudicial? Sabemos que “laS emociones vienen precedidas de
pensamientos, es c{:ear] dependj o__de'bc_ﬁ{?o in
I RN

—
resl_umen, (S

cuando se presenta en situacionehen las iuj;r'l::_ esmecesario, ya que no

existe un peligro del cual defenderme.
-

i
¢ Cémo puedo saber si mi enfade-es pa icO?

rprete una situacion

tendré una emocion u otr .er'l‘lad?' eja de ser adaptativo

Como hemos comentado, unienfado deja de beneficiarnos cuando es
demasiado intenso, frecue radero. Siempre hablaremos de estos
tres términos, es decir, si yo me enfado muchas veces, si cuando me
enfado lo hago durante dias, o si mis enfados son tan intensos que en
ocasiones no los puedo controlar. Ademas de estos indicadores, el mas
importante es que a ti te haga dafo, no te gusten sus consecuencias o

afecten demasiado a tu relaciéon con los demas.

El trastorno de ansiedad generalizada

El individuo afectado por este trastorno presenta, como norma general,

un patron caracteristico de ansiedad, aprension y preocupacion excesiva
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y no justificada sobre una amplia gama de acontecimientos, hechos,
actividades o situaciones, prolongandose su duracién durante mas de seis
meses. Este estado de constante preocupacién y desasosiego es
incontrolable para el in'(i-i'v' ~Y, se manifiesta con sintomas
caracteristicos y VISIb|eS d'omo la mqwel‘u.g_ la sensacion de fatiga no
justificable, la |mpaC|enp|a tenslc.)-n/rlgldez muscular generalizada, estado

de animo irritable, d|f||:ultades de concentraciéon o alteraciones en los
|

patrones habituales de Syefio. =
HH S
-

Estos smtomais-rn.terfleren n la actividad habitual del
sujeto de forma signi I ativa{Puchol; 200 3':- i |
) _.-:.:'I )
= =
L o
a— '3
La crisis de angustia e

Los ataques de panico afcrisis de angustia s, daracterizan por la
aparicién subita, temporal y.|aislada de miedo o malestar muy intensos,
acompafados de una se de sintomas muy caracteristicos e
inquietantes, que se inicl amente y alcanzan su maxima expresion

en los primeros diez minutos desde el inicio de la crisis (Puchol, 2003).

Entre estos sintomas habituales y caracteristicos de los ataques de
panico o crisis de angustia se encuentran las palpitaciones, las sacudidas
del corazén, la elevacion del ritmo cardiaco, la presencia de sudoracion
intensa, los temblores involuntarios, la sensacion de ahogo o falta de
oxigeno, la sensacién de atragantarse, una intensa opresion o malestar
en la region del pecho, una subita aparicibn de molestias
gastrointestinales, inestabilidad, mareo, sensacibn de desmayo,
desrealizacion (sensacion de aparente irrealidad), despersonalizacion
(sensacion de estar separado de uno mismo), miedo a perder el control,
temor a volverse loco, miedo a la muerte, presencia de parestesias
(sensacién de entumecimiento u hormigueo) y escalofrios o sofocaciones
intensas (Puchol, 2003).
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Actividad 1: RESPIRACION DIAFRAGMATICA LENTA

La respiracion diafragmatica lenta es una técnica de control de la
ansiedad vy la ira muy utilizada desde la antigiedad. Se practica en
formas diversas, que tienen en comun el tomar poco aire, lentamente y

llevandolo a la parte de debaijq'.#é'.los'bulm_ones.
#

) !
1° Aprender respiraciérl.g.ilafralg-mética i

i |
Pon una mano en el p

[ ! I 7
sobre eL:g.stomago, para asegurarte
. m . .
de que llevas el aire a la € de abajo-de los pulmones, sin mover el

echo. o, A ALS
" i’ LAY |
e Al tomar el aire, lenta e, la llevas a_l.a-parti' e abajo de tus
—— |
pulmones, hinchando un poccl_estémag rriga, sin mover el pecho

ass

Retienes un momento el airegen esa p

Sueltas el aire, lentamente, ago y barriga; sin

ndlenJao un poco e

[ |
mover el pecho ]

| soltar el aire

Procura mantenerte relajado y relajarte un poco mas

2° Aprender a hacerla mé

e Tomar aire, tal como se indica en el parrafo anterior, lentamente y

contando de uno a 5 Retenerlo, contando de uno a 3

e Soltarlo lentamente, mientras cuentas de unoa 5

Actividad 2
DETENCION DEL PENSAMIENTO

Objetivo: Utilizar esta técnica antes, durante o después de una situacion

gue nos cause problemas

Esta estrategia se centra en el control del pensamiento
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e Cuando se empiece a sentrfr}lncomodo nervioso o alterado préstele

atencion al tipo de pensa.mlento qué» esta teniendo e identifica todos

aguellos con connotamonbs negatlvas (centrados en el fracaso, el odio

hacia otra persona, etc.) Jh'"

?’

:21\/,1: "_‘1

e Di para ti mismo basta

[==
Q‘:—
e Sustituye esos pensamientos%

r otro ositivos

Se debe practicar para identél ar los pensamientos negativos, asi

como para darles la vuelta y convertirlos en positivos aqui algunos

ejemplos.

PENSAMIENTOS
NEGATIVOS

PENSAMIENTOS POSITIVOE

“Soy un desastre”

“MNo puedo soportario”
“Me siento desbordado”
“Todo va a salir mal”
“MNo puedo controlar esta
situacion”

“Lo hace a proposito”

“Soy capaz de superar esta
situacion”

“Si me esfuerzo tendre &xito”
“Preccuparse no facilita las
cosas”

“Esto no va a ser tan terrible”
“Seguro que lo lograre”
“Posiblemente no se hayadadyc
cuenta

“que lo gue hace me molesta”

Evaluacion:

A continuacién evaluaremos tus actitudes frente al control de tus

emociones

Indicadores

1 2 3

Si No A veces

e ¢Sabes como controlar el enfado ? | | |

e ¢ Puedes controlar la ansiedad?

e ;Te gustaria manejar
ansiedad y el enfado ?

bien la

e (Crees que el enfado y la ansiedad

te perjudican?

TOTAL
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Compromisos:
1 Felicidades as obtenido un puntaje alto tu eres una persona que sabe
como controlar la ansiedad y el enfado, sigue adelante practicando

diariamente y se positivo todo el dia

TG a que te comprometes.

"""""""""""" Qn*’acp .

2 Tu puntu?t?fi“ edia, lo que Ifica que s@e como manejar la

ansiedad f{el e

actitudes y w lograras. 1 0O
N ('? >

Tda que‘t_e/cbmf)rometes'

0 debes poner mas interés sigue mejorago tus

3Alerta, debes modificar tu actitud, y comportamiento, para lo cual te
ofrecemos talleres que te pueden enseflar como actuar frente algin
inconveniente y pronto tendrés el autocontrol de tus emociones.

Y cual es tu compromiso
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Bibliografia:

e Fuster Laura (2013) emociones, enfado patologico

e Saavedra Gerardo (2009) ansiedad tomado de la péagina web:
http://www.monografias.com/trabajos59/la-ansiedad/la-
ansiedad?2.shtml#ixzz37vskOGeC

e https://docs.google.com/document/d/1IASMLhe1Xq_DGWFQOur3zWS5lI
H71X4CcylB1V3YKhS8ME/edit?hl=es&pli=1
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TALLER 8

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER:ES MOMENTO DE
APRENDER A UTILIZAR EL LENGUAJE COMO REGULADOR DEL
ESTADO EMOCIONAL Y VERS QUE DIVERTIDO ES PRACTICARLOS
CON LOS DEMAS

Objetivo:

Aprender a utilizar el lenguaje como regulador del

estado emocional ante la toma de decisiones
trascendentales

www.ecured.cu

Duracién: 10min

Dindmica de integracion romper el hielo: yo quiero que

Introduccion al tema:, papel de comentariol0. min

Recursos:

e Proyector

e Papelografo

e Marcadores tiza liquida

e Aula de clases

e Humano

e Lapiz

e Tarjeta

e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min
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Contenido cientifico:

El contenido emocional de las palabras afecta a los procesos
relacionados con su comprension. Sin embargo, se desconoce la posible
influencia que los aspectos emocionales pueden ejercer sobre la
produccion de las palabras la informacion emocional captura la atencion y
afecta a la produccion de lenguaje durante las etapas relacionadas con el
acceso al conceptoy a la mformac:lon fonologica.

| ..ir'.- T .

Durante una conversalprbn la generamo.r.l"'de cada una de las palabras

gue integran nuestro d.g;ursclx-.__pone en ;'rﬁarcha una secuencia de

mecanismos que tienen como consecuencia |a produccion del mensaje
|

ue pretendemos comunigar =
quep "'H i

ibn en abstracto del

» @ sus propiedades

sintacticas, semanticas o for‘hloglcas, _o.-'"él “patron de movimientos

implicado en la pronunciacién.—._\_/arios e os han revelado que estos
" ———

procesos acontecen en distintos ‘momentos jtem les e implican la

L . ’
participacion de diversas estructas ¢e
Por otra parte, existen variables que influyen en la velocidad de
generacion de las palab r ejemplo, es mas facil la producciéon de
palabras que tienen mas frectiencia de uso, son mas cortas o0 se han
aprendido a edad mas temprana.
Actividad 1:

“EVALUANDO MI PROPIO ESTILO DE COMUNICACION”

Objetivo Permitir a los y los/as adolescentes reconozcan su propio estilo

de comunicacion e incorporen elementos de comunicacion asertiva.
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Tiempo:(20 minutos)

Este ejercicio busca en los y las adolescentes identificar el estilo de
comunicacién que utilizan para hacer saber lo que piensan y como

resuelven una situacion problematica a través del lenguaje verbal.

El maestro/a entrega a cada participante una hoja y se les solicita
completar en forma |nd|V|dl.r'l,;u-4a h|stgr|a que alli se presenta. Cada
participante leera al grupo 'su relato, mleﬁ‘t-[__as el maestro/a va haciendo
notar los elementos qaracterls_t_l_cos de caaa estilo de comunicacion:
pasivo, asertivo, agreslvo presentes en estei permitiendo asi que cada

participante vaya evalual:go Su propio esﬂ@e comunicacion. El maestro

maestro/a finalizard la ac explicando los conceptos anteriores en

base a la considq.ra'ci.?n gue cagd unqg tiene S propios derechos y de

los derechos de & solﬂaf(?.cn Tas:que seé.relaciona. Invita a los y
las estudiantes a terminar la hltrla de ma_géﬁa-as_e‘rtlva Comentan con el

grupo su segunda redacmon_.___l maestr

. . . -
momento de realizar el ejercicig@: = —

Los comunicadores pasivgé o no - asertiv

limites personales, y entoncés permiten que las personas agresivas les
influencien hasta lo indebidd, o incluso que les dafien. Son también
tipicamente reticentes a a rse tratando de influir sobre alguien. Los
comunicadores agresivos tienden a no respetar los limites personales y
de otros, y entonces se ven obligados a dafiar a los otros mientras

intentan influirles.

Una persona se comunica asertivamente cuando no teme decir lo que
piensa ni trata de influir en los otros, sino que lo hace de tal forma que
respeta los limites personales de los otros. Asimismo las personas

asertivas estan dispuestas a defenderse frente a incursiones agresivas.
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Lea con atencion la siguiente historia, intenta ponerte en el lugar de

Juany, anota la respuesta que tu darias en esta situacion:

Hoy en la tarde se reune el grupo de trabajo de Juan para
hacer la tarea de Biologia. Este es un trabajo grupal, con
nota y lo deben entregar manana en una carpeta con los
nomobres de todos los y las integrantes que participaron en
el trabajo.

Al salir de la escuela, Juan te avisa que no podrd asistir con
el grupo y te pide que igual lo anoten, como participante,
cuando entrequen el trabajo, para no quedar sin nota.

........... ;/Qué haces en esta situacion, qué le respondes, y
POr QUE?..cuvvernen

Actividad 2
“ACTUANDO ASERTIVAMENTE”
Objetivo:

Permitir identificar los estilos de comunicacion implicitos en el mensaje.
Tiempo:(30 minutos).

DESARROLLO: El maestro/a distribuye un set de tarjetas (muestras a
continuacion) entre los y las participantes del taller, las cuales contienen

diferentes afirmaciones:

e Asertivas,
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e Pasivas

e Agresivas

Cada participante ira sacando una tarjeta al azar las cuales contendran
los siguientes temas:

..-'._ -
j_l:i" T ™
.

FRASES PASIVAS: F, .-'1".

I..—l I--. |
Haré lo que tu quieras |I

Esperaré hasta que t( des'wme -
Saldremos a la hora que tU deeidas 2
Ya que insistes, funﬂEéM. I}-.:'._
Si tl quieres podemos te relac!.ones?ex-ud--...lll'es T
FRASES AGRESIVAS: _.-/".f}

¢ No me interesa tu opiniéon

e Siempre quedas como un tont
¢ Hoy no nos juntemos a trabajar,tengo otra cosa que hacer
e Tutienes que hacer lo que a

e No te atreves porque eres una miedosa

FRASES ASERTIVAS:

¢ Yo no puedo salir hoy, pero mafiana si

e Te aprecio como amigo y no deseo nada sentimental
¢ Yo no utilizo drogas, porque hacen dafio

¢ Necesito que me digas francamente lo que piensas

e Deseo estar sola porque necesito pensar

El participante que tome la tarjeta leera en voz alta y definira el estilo

de comunicacion implicito en la aseveracion. El resto de los y las
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participantes opinara su acuerdo o desacuerdo con tal evaluacion y en
conjunto con el maestro/a haran las rectificaciones correspondientes.
Finalmente el maestro/a cierra la actividad reforzando la idea de las
ventajas de una comunicacion asertiva, en la que los propios derechos

son considerados en igual importancia que los derechos de los demas.

Evaluacion:

.'..- =
j."i'r. .,
I "'1.&
A continuacion evaluaremos tus actitudes frente al control de tus

1
, = i
emociones | L R

' |
i
g

II
Indicador-bI5 1 2 3
: -~

-|-l'.i.,__§_1l. No A veces

e ¢Sabes uUhZﬁ_W‘ég@é i I

e (Crees que la forma de ‘expresion ___J,
La- estado ___.d'

emocional? .:;-'-':'_:__-'"-.

del lenguaje te indica

e ;/Crees que la mala u IlzaC|o n’ del
—
lenguaje te afectaria?

TOTAL ]l

Compromisos: :-:i:.l

1 Felicidades as obtenido un puntaje alto tu eres una persona que sabe
como manejar el lenguaje como regulador del estado emocional, sigue

adelante practicando diariamente y se positivo todo el dia

TG a que te comprometes.




2 Tu puntuacion es media, lo que significa que sabes como manejar el
lenguaje como regulador del estado emocional, pero debes poner méas

interés sigue mejorando tus actitudes y muy pronto lo lograras.

TU a que te comprome

3Alerta, debes modificar tu acti semportamiento, para lo cual te

ofrecemos talleres que te p O0mo actuar frente algun

Bibliografia:
¢ http://www.seguridadpublica.gov.cl/caja-de-

herramientas/paso4/anexos/Anexo.4.28.pdf

¢ http://medina-psicologia.ugr.es/~cienciacognitiva/files/2010-12.pdf
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TALLER 9
BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER:YUJU LA
COMUNICACION INTERPERSONAL EN LA ADOLESCENCIA ES MUY
DIVERTIDA VEN APRENDER COMO SE REALIZA

Objetivo:

Desarrollar en los adolescentes una mejora

comunicacion interpersonal para una buena toma de

decisiones

tucoach.eu

Duracién. 10min

Dindmica de integracion romper el hielo: el teléfono descompuesto

Introduccion al tema: grupos de debate, 10. min

Recursos:

Proyector

e Papelografo

e Marcadores tiza liquida

e Aula de clases

e Humano

e Hoja

e Lapiz

e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min

Contenido cientifico: Existen tres estilos basicos de comunicacion
diferenciados por la actitud que revelan hacia el interlocutor: pasivo,

asertivo y agresivo.
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Pasividad o no-asertividad. Es aquel estilo de comunicacién propio de
personas que evitan mostrar sus sentimientos o pensamientos por temor
a ser rechazados o incomprendidos o a ofender a otras personas.
Infravaloran sus propias opiniones y necesidades y dan un valor superior

a las de los demas.

Agresividad. Este estilo de comunicacion se sitda en un plano opuesto a

la pasividad, caracterizandose por la-sobrevaloraciéon de las opiniones y
. L § = .

sentimientos personales, ob_\_/_lan 00 mclus','o._lgespremando los de los

demas. I." 1

.._I I.-..I I
Asertividad. Es aquel estilo de comunicacié‘rr-.'abierto a las opiniones

ajenas, dandoles la misma ncia que-::'é'l. las propias. Parte del
-

8 do que la postura de
Ip.'im:hla ye |tando los conflictos
sin por ello dejar de expresar lo quE se-qulﬁre.____g fbrma directa, abierta y

honesta. e ______.f.l'

Estilos de comunicacién in

respeto hacia los der:],as y hacia Ut

los demas no tiene por qug coingi

Asertividad.- Se refiere a la posipilidad de expresar de una manera clara,

directa y oportuna lo que se cree, piensa y siente.

Generalmente en materia de la sexualidad las personas, especialmente
las mujeres sienten dificultad para expresar lo que quieren; hay el temor al
rechazo, la dependencia, la desinformacion y los mensajes diariamente
recibidos, les impiden una adecuada comunicacion. La persona asertiva
dice lo que piensa y defiende sus derechos, pero respetando los derechos
de los demés. La persona no asertiva es ambivalente, no tiene respuestas

claras, evade.

El adolescente es capaz de ser autobnomo y de resistir la presion del

grupo. En lo que respecta a la sexualidad, la capacidad de saber lo que
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quiere y expresarlo le ayudara a manejar sus sentimientos e impulsos con
racionalidad. La asertividad es positiva como fuerza, valor, busqueda de
lo que desea, suefia, anhela sin agredirse. Para ser asertivo necesitamos
una autoestima alta, asi como la mente puesta sobre los sentimientos, de
manera racional. Implica relajacion, deporte, mayor actividad, “y contar
hasta diez” antes de tomar cualquier decision.

Empatia.- Es la capacidad de -Ta?__.pErsoua_? de sentir y comprender las

. . L B .-,
emociones ajenas como propias. La com'p[_ensmn es el valor de

entendimiento sincero y vergi';adero. g
| — I--'. |

|
El sentir las emociones'igjenas como propias significa tener afecto,
afecto es un sentimiento me | cual una persona prodiga a otra,

atencion, carino, est.e -sentimiento
A I

iante frases, gestos,

besos, abrazos, tolera

obsequios, etc. L_ .____I.J l____ |

e
La expresion de afecto es importan

En los malos

bienestar, tan importante como &l_alimento
;e
momentos y en las dificultades, gf afecto debe 36l en la base de

la unién entre todas las personas.lde la familia y la sociedad.

Tolerancia.- Es saber per siderar y respetar las opiniones y

acciones de cada una de las personas.

La tolerancia es un factor que complemente a la comunicacion y

comprension.

La tolerancia debe llevarnos a apreciar activamente las diferencias con
los demas y a enriquecer nuestra propia realidad. Si este factor es comun
a toda la familia, la unidad esta garantizada en la mejor forma posible.
Porque se tratara de una unioén de iguales y uno de imposicion de mejores

frente a peores 0 de mayores a menores.
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Comunicacion intrapersonal.- Es la comunicacion que establecemos
con nosotros mismos y se refiere al acceso que tenemos a nuestra propia
vida emocional e intelectual. Esta es la capacidad de entender lo que
sucede con nuestro cuerpo, nuestros pensamientos y nuestras
emociones, y también es poder influir en nuestros estados de animo y en
la forma en que los manifestamos. Es la capacidad que tenemos para
motivarnos y darnos animo. .~ _
7
Comunicacién interperso[a-'él.-La comunicac.i-(";hlque se establece con las
||

otras personas. La habilidrd-.de réconocer las habilidades de los demas

nos permite adaptarnos y fesponder adecuada.m_lente a las sutiles sefales

que los demas envian '?e lo gue quieren 0 necesitan.
Componentes fundamentales de-la_comunigacion interpersonal:

.-'_- . J 1

g I '_—"_I:":-. i |
Habilidades sociales: L& ondubwm-'ﬁ las personas se define

L
como un conjunto de conductas elgitidas_p.pr rﬂ_ljnd'l\'/iduo en un contexto

interpersonal que expresa sentinjientos, S, deseos, opiniones o
-

derechos de ese individuo d a la situacion,

un _rrlodo adécu
"l

respetando esas conductas en lo asy re§olvien inmediato los
problemas surgidos en una -f.ituaci()n determinada minimizando los
problemas venideros. Las habilldades sociales son esencialmente para

obtener dos objetivos.

Objetivos afectivos con los cuales se consiguen relaciones satisfactorias
con los parientes y con los demas, estableciendo amistades y relaciones
amorosas. Objetivos instrumentales; que permiten actividades con éxito

en la comunidad incluyendo comprar, vender, etc.
Por ello, es necesario tener en cuenta los siguientes conceptos.

Empatia: Es la capacidad de las personas de sentir y comprender las
emociones ajenas como propias. La comprensiéon es el valor de

entendimiento sincero y verdadero entre las personas.
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El sentir las emociones ajenas como propias significa tener afecto,
afecto es un sentimiento mediante el cual una persona prodiga a otra,
atencion, carifio, este sentimier:ltrq,se £xpresa mediante frases, gestos,
besos, abrazos, tolerancia, r_gép;.eto, comuniléacl;_i.én, cuidados, solidaridad,
obsequios, etc. La expresip'.n de afecto es impoftante para la autoestima,

= i
seguridad y bienestar de |a"?émili'a, tan importante como el alimento y la

tre todz_a__sl,.-fé..s personas de la familia 'y

L Al
nutricion. En los malos momentos y en las dificultades, el afecto debe
constituirse en la base de Iah

la sociedad. .
[
g | el &

I --.1. |
Asertividad.- Se refiere a la posibjlidad-de ex.[_)_[.hs&_r de una manera clara,
: : i e
directa y oportuna lo que se cree, piensay Sientée!

e

-

Generalmente en materia de la sexualidad las“perg@nas, especialmente
hay el temor al
rechazo, la dependencia, la deginformacién y los mensajes diariamente

recibidos, les impiden una adecugda comunicacion.

La persona asertiva dice lo que piensa y defiende sus derechos, pero
respetando los derechos de los demas. La persona no asertiva es

ambivalente, no tiene respuestas claras, evade.

Tolerancia.-Es saber permitir, considerar y respetar las opiniones y

acciones de cada una de las personas.

La tolerancia es un factor que complemente a la comunicacion y

comprension.

Aspectos que debemos tener en cuenta para mejorar tu comunicacion:

e Capacidad de escuchar
e Tiempo para analizar y entender tus sentimientos y los

comportamientos que estos generan en los demas.
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e Trata de tranquilizarte, perder el control impide comunicarse.

e Trata de mantener una aptitud positiva.

e Comunicate de manera asertiva.

o Esfuérzate para que tu chJ:Fp';m&-ac‘rén -verbal vaya acorde con tu
comunicacion no verbal.

T |

|

5 - _1|

CUESTIOME EMOCIONES
VL I} ‘l
Objetivo: — :ll' -

=\

Aprender a expresar las emool_gpes y S ientos apropiadamente

Actividad 1

para tomar una acertada decision

Tiempo: 15 minutos

El maestro introduce la importancia de saber expresar las emociones y

los sentimientos, y propone la siguiente tarea.

Se remite a los alumnos un cuestionario de emociones, que deberan
contestar durante los siguientes 10 6 15 minutos de modo andnimo.
Posteriormente se recogeran y el monitor leer4d y comentara las res-

puestas. En los comentarios insistird en dos cuestiones:

» Conviene aprender a expresar mejor nuestras emociones.

» Conviene también acostumbrarnos a hacerlo, como la mejor forma de
eliminar los temores que a menudo estan asociados a estas situaciones y
comprobar asi que "no pasa nada" y que de hecho se mejora notable-

mente en las relaciones con los demas y con uno mismo.
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Cuestionario de emociones

1. Cuando estoy contento, o cuando algo me da miedo, o cuando me

enfado, ¢ me cuesta decirlo?

2. ¢Cual de estas emociones (alegria, miedo, preocupacion, tristeza,

enfado) me cuesta mas expre'é:ar alos.demas?

J.'i'r. T

6. ¢Conoces a alguien que, por el contrario, expresa muy bien sus

emociones, sus sentimientos, sus gustos...?

7. ¢Crees que hay diferencias entre los chicos y las chicas en cuanto a

su capacidad para expresar emociones? ¢ Qué diferencias?




Ronda de expresion de emociones positivas

Colocados en circulo, cada adolescentes debe expresar al que tiene a
su derecha un cumplido o una emocidén positiva relacionada

especificamente con esa persona. Por ejemplo:

o
[
"Me gustas” j-'i'r. "y
L
"Eres muy amable" r -'I'..
_ i
"Me gusta como vistes" [ ¢ % |

"Me siento muy bien contigo” "Me pareces muy.i.(fteligente".

'
Posteriormente, |e|

orientando a los chavales h

ia la kspeciiieidf-’a'_l\{ |ES 'rf;ensajes YO:

|

Evaluacion:

A continuaciéon evaluaremos t control de tus

emociones

Indicadores I::I.'I. 1 2 3

Si No A veces

e ;Sabes como la comunicacion te

ayuda en la adolescencia?

e ¢ Te gustaria comunicarte mejor?

e :Es buena la relacibn con tus

comparfieros?

e ;La escasa comunicacion afecta las
relaciones interpersonales en la

adolescencia?

TOTAL
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Compromisos:

1 Felicidades as obtenido un puntaje alto tu eres una persona que tiene
una buena comunicacion interpersonal en la adolescencia, sigue adelante
practicando diariamente y se positivo todo el dia

T a que te comprometes.

3Alerta, debes modificar tu actitud, y comportamiento, para lo cual te

ofrecemos talleres que te pueden ensefiar como actuar frente alguin

inconveniente y pronto tendrés el autocontrol de tus emociones.

Y cual es tu compromiso
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TALLER 10

BIENVENIDA Y PRESENTACION DEL TALLER:CONSTRUYAMOS
BUENAS EMOCIONES Y SENTIMIENTOS CON TUS AMIGOS TE
DIVERTIRAS AL HACERLO

Objetivo:
Ensefiar a los adolescentes a expresarlas

emociones Yy sentimientos de una manera

acertada para una buena toma de decisiones

es.paperblog.com

Duracién: 10min

Dinamica de integracion romper el hielo: baile de las sillas

Introduccién al tema: collage de imagenes 10. min

Recursos:

e Proyector
e Papelografo
e Marcadores tiza liquida
e Aula de clases
e Humanos
e Abrigo,
e Tarjetas con ejemplos de factores de riesgo y factores de proteccion.
e Pizarron
e Gises
¢ Plumones
e Hojas para rotafolio
e Hojas de papel
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e Lapices.

e Un numero de estudiantes: 30

e Tiempo estimado del taller 60 min
Contenido cientifico: [
"

. Fd .
La expresion de las emocuo._gles enla adolescell'\ma
| L |
i |
Todos nosotros sentimos'.y1 tenem?s emociQEés, cuando hablamos de

las emociones, hablamos de f&®&Xperiencia que estamos haciendo y lo

verbalizamos de la sigﬁepte mane-_ (me_-'sibe_'nto B_Eie sta manera, de esta
otra a= -
: . " I

son importantes para nosotros.
tienen, se transmiten con mas fygerza que las q
personas significativas. Nosotros'sacamos de ello experiencias positivas y
negativas En la adolescenci e es un momento de crisis, los
sentimientos se dimensionaliz uello que no te gusta de ti, lo que te
hiere etc. Ellos se sienten mal, inestables se muestran impertinentes,
inquietos, la conducta que manifiestan es la expresion de emociones que
sienten este es un momento en el que los cambios y transformaciones

son muy importantes

Actividad1l1:
EL ABRIGO MISTERIOSO

Objetivo:

Diferenciar los factores de proteccion y de riesgo ante cualquier toma

de decision.
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Tiempo requerido: 25 min.
Desarrollo:
1.-Indicar al grupo:

“El dia de hoy vamos a jugar “el 'al?;.go nnste_rloso” Como ven, no hace
mucho frio pero yo traigo mi abrlgo puesto. Déntro de él hay frases;
algunas estan en las mangas, p._t_rlas els,];qn en Iasgt;lcb'?as y en el resto del
abrigo”.

'. K —1'

2.-Invitar a todos los part|C|pan
» Pasar al frentey sacall'r-u

= |eer envoz alta la frase. _-

» Clasificar la frase en factores de g,[__te cion factores de riesgo y
explicar brevemente por qué.

= Solicitar al grupo conclusiones g

Se anexa lista de factores de rie§go y de proteccion. (Se recomienda

enlistarlas en fichas de trabajo).
Factores de proteccion:

a. Valores familiares que favorezcan la salud integral de los adolescentes
b. Autoestima sana

c. Integracion y apoyo familiar

d. Sana comunicacién familiar

e. Apoyo de los profesores

f. Influencia positiva del circulo de amistades

g. Practica deportiva

h. Uso saludable del tiempo libre

i. Informacion sobre el consumo y abuso de drogas
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Factores de riesgo:

a. Ausencia de figuras paterna y materna
b. Carencia de limites, reglas o disciplina
c. Falta de supervision, atencion y escucha de los padres hacia el

adolescente

s
d. Comunicacion familiar defiCi.Fﬂ.il!'_ Bt
e. Confusion de valores ll."' .."'1..
f. Violencia familiar J'ﬁ ) i
g. Falta de empatia con lo Idemés |

h. Bajo desempefio escolar"hi-. '-;.-’
I. Ausentismo escolar .

j. Desercion escolar [:w |.:I_:.I.

k. Falta de proyecto deVid = -
l. Dificultad para trazar y lograr metals_ -__J:.-"".-'} l"

m. Incapacidad de mostrar afecto o
S |I|’citai

DDO LO NECESARIO”

n. Aislamiento, depresién, desespei@a

0. Malas compafiias. Amigos que pre

p. Abuso en el consumo de alcohgf, tabaco y drog

Actividad 2

“VIAJANDO ON-T

Objetivo: Reflexionar sobre la importancia que tiene tomar una decision,

haciendo frente a sus consecuencias.

Tiempo requerido: 20 min

Numero de participantes: 30

Desarrollo:

1.-Explicar a los alumnos lo siguiente:
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Imaginen que se les indica que ustedes van a realizar un viaje a la playa,
por lo que es necesario que preparen su maleta, empacando las cosas
mas importantes para resolver los problemas que se les puedan

presentar.

2.-S6lo podran elegir 12 elementos de los que se les mostrara en la lista y
escribiran en el pizarron. j-':i'r. Ty
&
/ i
3.-Se propicia el intercTambio idey, opiniones !por medio de diversas

intervenciones como: | _1|

e (Qué es necesario para t1? |__ |
"

el
e Silos demas compafieros no Lligienen:l-o';j;imo que ta ¢significa que

[

estan equivocados?

e Después de escuchar otras opinionlels éC go de lo que te

m—

ibas a llevar?

o ¢;Porqué?

LI ELEMENTOS
e Amor

e Tijeras

e Reglas sociales

e Celular

e Cigarros

e Ropa Comoda

e Bebidas alcoholicas

e Comida rapida o chatarra
e Cobijas

e Toallas

e Salvavidas
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e Libros

e Condones

e Traje de bafio
e Bronceador
e Comunicacion

e Confianza

-
e Comida sana j:':.i'r.._ ——
e Respeto I._.-' "'1...
e Tolerancia '.-. i i
e Agua potable | |
! - N

e Linterna )
- -y
¢ Medicinas —
e Bolsas de basura [::" - i I':-::'._
Actividad 3 |_ = el

Objetivo:

A través de este ejercicio los y las adolescentes tendran la posibilidad
de reflexionar acerca de las d S que toman en su vida cotidiana, a
través de responder el para qué las tealizan.
Tiempo:(20 minutos)

Desarrollo.- El maestro/a entrega a los y las participantes una hoja y los
invita a realizar una reflexion rapida en torno a qué cosas importantes

hacemos en la vida y para qué.

Después de unos 10 minutos aproximadamente, voluntarios/as iran
comentando sus experiencias a fin de intercambiar puntos de vista y

sobre todo las consecuencias de las decisiones tomadas. Posterior a la
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intervencion de cada participante, el maestro/a cierra la actividad y sesion
reforzando la idea de reflexionar ventajas y desventajas antes de tomar

decisiones.

Te invitamos a contestar la siguiente pregunta referente a cosas
valiosas que tu haces diariamente y para qué las haces

.'...- ™ x

¢, Qué cosas importantes hago gﬂ':i!'rdia? T,

¢Para que las hago? [:}\ﬁ |b_:.l. 'l

o
fi’i'r
_-"_

|
===
[

Evaluacioén

A continuacion evaluaremos tusy actitudes frente al control de tus

emociones

Indicadores 1 2 3
Si No A veces

e ¢ Tutienes buenos sentimientos?

e ;Te emocionas faciimente?

e ;Puedes manejar muy bien tus

sentimientos?

e ;Puedes manejar muy bien tus

emociones?

TOTAL
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Compromisos:
1Felicidades as obtenido un puntaje alto puedes controlar tus
emociones y sentimientos, sigue adelante practicando diariamente y se

positivo todo el dia

TG a que te comprometes.

2 Tu pur;;ya:oié es meaia, lo q Qp*ﬂe:aw;ue puedes controlar tus
. ¢ v,
emomorws—

mejorando y muy pronto lo lograras. A
O

pero’ debes pondf mas interés sigue

b .
'

3Alerta, debes modificar tu actitud, y comportamiento, para lo cual te
ofrecemos talleres que te pueden ensefiar como actuar frente algin
inconveniente y pronto tendras el autocontrol de tus emociones.

Y cual es tu compromiso
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6.7 IMPACTOS

El trabajo de grado tiene un impacto pedagdgico ya que proporciona
un enfoque interactivo centrado en mejorar el autocontrol de los
adolescentes ante la toma de decisiones por medio de la utilizacion de la
guia y la aplicacién de cada uno de los talleres permitiendo entregar un
conocimiento amplio dando la importancia a la comunicacién entre

adolecentes

6.8 DIFUSION

Para la difusion y socializacién del trabajo investigativo se desarrollo
en la unidad educativa Yahuarcocha por medio de una guia que estuvo
estructurada por talleres para el autocontrol, con toda la comunidad
educativa como son los estudiantes de los 10™°s afios maestras/os para
de esta manera invollicralos a todos los actores y posteriormente se

recogid sugerencias e ideas que fortalezcan esta tematica.
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ANEXO 1 ARBOL DE PROBLEMAS

. . Conductas de imitacion ..
Conflictos sociales, Persuasion de entornos

familiares, afectivos sociales confusos

Inseguridad progresiva
al tomar decisiones

Perdida de interés por
sus responsabilidades \_ y,

¢En qué medida afecta la carencia del
autocontrol ante la toma de decisiones
trascendentales de los estudiantes de
los 10mos afios de la Unidad Educativa
Yahuarcocha en el periodo 2013-20147?

Inestabilidad
emocional

Rechazo de su
entorno social

Confusion en su vida
social y afectiva

Aislamiento de la

Responsabilidades )
sociedad

prematuras afectivas
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ANEXO 2: MATRIZ DE COHERENCIA

[ FORMULACION DEL PROBLEMA

| OBJETIVO GENERAL |

¢En qué medida afecta la carencia del
autocontrol ante la toma de decisiones
trascendentales de los estudiantes de
los 10mos afos de la Unidad Educativa
Yahuarcocha en el periodo 2013-2014?

Determinar el nivel de
incidencia del autocontrol ,en las
decisiones trascendentales en los
estudiantes de los 10mos afios de
educacion basica de la Unidad
Educativa Yahuarcocha en el
periodo lectivo 2013-2014

| SUBPROBLEMAS/INTERROGANTES

| OBJETIVOS ESPECIFICOS |

e ;Un diagnostico centrado en el

desarrollo del autocontrol ante la
toma de decisiones transcendentales
de los estudiantes, permitira ubicar
de forma concreta el problema de

investigacion?

de

estrategias innovadoras incluyentes

¢La  seleccibn  adecuada
y participativas permitiran desarrollar
el autocontrol?

¢Disefiar una guia didactica de
intervencion, permitird fortalecer el
de

transcendentales?

autocontrol decisiones

cUna adecuada socializacion con
la Unidad

dar

todos los actores de

Educativa  permitira una

respuesta social y coherente al

problema?

= Diagnosticar el manejo del
autocontrol de los estudiantes
de los 10™°s afios de la Unidad
Educativa Yahuarcocha frente

a la toma de decisiones
trascendentales.
= Seleccionar estrategias
innovadoras, incluyentes
participativas  que permitan

desarrollar el autocontrol en
los estudiantes de 10™M°s de la

Unidad Educativa
Yahuarcocha.,

= Disefar una guia de
intervencién para el

fortalecimiento del autocontrol
en la toma de decisiones
trascendentales de los
estudiantes de los 10M°s afios,
de la “unidad educativa
Yahuarcocha”, durante el
periodo académico 2013-2014.

» Socializar la guia de
autocontrol, con toda la
comunidad educativa de la

unidad educativa Yahuarcocha

para involucrar a todos los
actores, recogiendo
sugerencias e ideas que

fortalezcan esta tematica.
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ANEXO 3 MATRIZ CATEGORIAL

CONCEPTO CATEGORIA | DIMENSION INDICADOR
e Humor
Autocontrol es la habilidad que estable
nos permite analizar, juzgar, | Desarrollo Asertividad
elegir y decidir previamente el | del e Frustracion
curso de nuestras acciones, | autocontrol
pensamientos, sentimientos,
emociones, estados de animo y e Exitoenla
relaciones Interpersonales, vida
evitando afectaciones, conflictos, Tomade personal
negatividad premeditada y decisiones
secuelas que dafian nuestra
integridad y la de aquellos que
nos rodean.
http://www.buenastareas.c Autoestima | ¢ Rendimient
com/ensayos/Autocontrol/1547 o escolar
74.html
e Confianza
LA TOMA DE DECISIONES
Social
Es el proceso el cual se realiza e Control de
una eleccidén entre las opciones la
o formas para  resolver emociones
situaciones diferentes en
contextos: a nivel laboral, | Adolescen Afectivo e Momentos
familiar sentimental, educativo | cia de dificultad
etc.
http://www.cop.es/colegiados/m- o
00451/tomadeciones.htm * ggcmcas
Emocional relajacion
e Papel de
las
emociones
en lavida
diaria
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ANEXO 4: ENCUESTA

UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
FACULTAD DE EDUCACION, CIENCIA Y TECNOLOGIA
La presente encuesta tiene como objetivo determinar el desarrollo del
autocontrol, ante la toma de decisiones trascendentales de los
estudiantes de los 10M° afios de la Unidad Educativa Yahuarcocha, de la

cuidad de Ibarra provincia de Imbabura, durante el periodo académico
2013-2014

1. ¢Controlas tus emociones?

Si () NO( ) AVECES ()

2. (Crees que eres capaz de controlar tus emociones en momentos de

dificultad?

Siempre ( ) casisiempre ( ) aveces ( )nunca ( )

3. ¢ Tu humor es estable?

Frecuentemente ( ) muy frecuentemente ( ) poco frecuentemente ( )

nunca ( )

4. ¢ Te consideras capaz de superar adecuadamente las frustraciones?

Siempre ( ) casisiempre ( ) aveces ( ) nunca ( )
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5. ¢Conoces cual es el papel que juega las emociones en tu vida

personal?

Si () NO( ) AVECES ()

6. ¢ Crees que tus emociones y el auto control aportan a tu rendimiento

escolar?

Siempre ( ) casisiempre ( ) aveces ( )nunca ( )

7. ¢Por qué crees que algunas personas tienen mayor éxito en su vida personal

y profesional?
Por su personalidad
Por su auto control

Por su seguridad
Otros

8. ¢ Tienes confianza en ti mismo?

Siempre ( ) casisiempre ( ) aveces ( )nunca ( )

9. ¢ Practica usted alguna técnica de relajacion?;si su respuesta es no

pase a la pregunta 13

Si () NO( )AVECES ()

10. ¢Cada cuanto tiempo practica usted una técnica de relajaciéon?

Todos los dias () 3 veces por semana ( ) 2 veces por semana ( )

nunca ( )

194



11. ¢Cudles son las técnicas de relajacion o autocontrol que usted
practica?

Yoga () Mdasica () meditacion ()  Ninguna de las anteriores ( )

12.  ¢Consigue usted relajarse o auto controlarse con las técnicas de

la pregunta 11

Siempre ( ) aveces ( ) nunca ( )

13.  ¢Usted utiliza medicamentos para relajarse o controlarse?.

Siempre ( ) aveces ( ) nunca ( )

14. ¢Considera usted que los medicamentos ayudan al autocontrol?

Si () NO( ) AVECES ()

15 ¢ Usted reconoce sus emociones y los de los demas?

Si () NO( ) AVECES ( )

16¢ Le gustaria contar con una guia la cual le ayude para el autocontrol,

ante la toma de decisiones trascendentales en su vida?

Si () NO( )AVECES ()

17¢Le gustaria aplicar la guia en su vida diaria para que le ayude para su

autocontrol?

Si () NO( )AVECES ()

GRACIAS POR SU COLABORACION
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ANEXO 5: CERTIFICACIONES

Clridad ‘Cdusativa

“YAHUARCOCHIA”

Calle Guayas 3-10 e Isla Fernandina  Teléfono 06-254¢ 308 IBARRA-ECUADOR

QUE:

QUE:

QUE:

Ing. Julio Yépez Gordillo, MGI
Rector de ia Unidad Educativa Yahuarcocha

CERTIFICA:

El Sr. RUANO OLIVO WILIAN ALEJANDRO,
portador de la cédula de ciudadania 100191378-6
realizo el Trabajo de Grado para la obtencion del
Titulo de Licenciado en la Especialidad Psicologia
Educativa  y Orientacion Vocacional, con el tema
“DESARROLLO DEL AUTOCONTROL, ANTE LA
TOMA DE DECISIONES TRASCENDENTALES’,
aplicado a los estudiantes de los Décimo arios de
Educacion General Basica en la Unidad Educativa
Yahuarcocha de la ciudad de Ibarra, en el aiio lectivo
2013-2014.

durante esta investigacion se realizé talleres dirigidos a
estudiantes, docentes, padres de familia, basados en la
creacion de una Guia para el “Desarrollo del
Autocontrol Ante la Toma de Decisiones
Transcendentales”.

Este trabajo fue de gran apoyo para la institucion, en
vista de que nos encontramos ubicados en un sector
urbano marginal de la ciudad de Ibarra, en el cual
existe este tipo de problemas.

Es todo cuanto puedo certificar en honor a la verdad, El interesado
puede hacer uso del presente certificado segiin sus intereses, excepito
para tramites judiciales

1Warra, noviembre 3 de 2014

196



% UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE
BIBLIOTECA UNIVERSITARIA

e\
b

i'aﬁ \
8 = i
‘f‘» o ’

AUTORIZACION DE USO Y PUBLICACION
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

1. IDENTIFICACION DE LA OBRA
La Universidad Técnica del Norte dentro del proyecto Repositorio Digital Institucional, determiné la
necesidad de disponer de textos completos en formato digital con la finalidad de apoyar los

procesos de investigacion, docencia y extension de la Universidad.

Por medio del presente documento dejo sentada mi voluntad de participar en este proyecto, para
lo cual pongo a disposicidn la siguiente informacién:

DATOS DE CONTACTO
CEDULA DE IDENTIDAD: | 100291378-6

APELLIDOS Y NOMBRES: | Ruano Olivo Wilian Alejandro

DIRECCION: Ibarra ,barrio Huertos familares calle el Oro 3-68
EMAIL: gatowilian@hotmail.com
TELEFONO FLIO: TELEFONO MOVIL | 0969308805

DATOS DE LA OBRA

TiTULO:
“ DESARROLLO DEL AUTOCONTROL ANTE LA TOMA
DE DESICIONES TRASCENDENTALES DE LOS
ESTUDIANTES DE LOS 10MOS ANOS DE LA UNIDAD
EDUCATIVA YAHUARCOCHA DE LA CUIDAD DE
IBARRA PROVINCIA DE IMBABURA ,DURANTE EL
PERIODO 2013-2014 "

AUTOR (ES): Ruano Olivo Wilian Alejandro

FECHA: AAAAMMDD 2014/11/25

SOLO PARA TRABAJOS DE GRADO

PROGRAMA: I_/| PREGRADO ] POSGRADO

TITULO POR EL QUE OPTA: | Titulo de Licenciado en Ciencias de la Educacion
especialidad Psicologia Educativa y Orientacién
Vocacional

ASESOR /DIRECTOR: Lcda. Karina Pabén
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2. AUTORIZACION DE USO A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD

Yo, Ruano Olivo Wilian Alejandro, con cédula de identidad Nro. 100291378 -6 en calidad de autor
(es) y titular (es) de los derechos patrimoniales de la obra o trabajo de grado descrito
anteriormente, hago entrega del ejemplar respectivo en formato digital y autorizo a la Universidad
Técnica del Norte, la publicacién de la obra en el Repositorio Digital Institucional y uso del archivo
digital en la Biblioteca de la Universidad con fines académicos, para ampliar la disponibilidad del
material y como apoyo a la educacidn, investigacion y extensién; en concordancia con la Ley de
Educacién Superior Articulo 144.

3. CONSTANCIAS

El autor (es) manifiesta (n) que la obra objeto de la presente autorizacién es original y se la
desarrolld, sin violar derechos de autor de terceros, por lo tanto la obra es original y que es (son) el
(los) titular (es) de los derechos patrimoniales, por lo que asume (n) la responsabilidad sobre el
contenido de la misma y saldra (n) en defensa de la Universidad en caso de reclamacién por parte
de terceros.

Ibarra, a los 07 dias del mes mayo del 2015

EL AUTOR:

(Firma).y./..,.......
Nombre: Ruano Olivo Wilian Alejandro
C.C. 1002913786
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CESION DE DERECHOS DE AUTOR DEL TRABAJO DE GRADO
A FAVOR DE LA UNIVERSIDAD TECNICA DEL NORTE

Yo, Ruano Olivo Wilian Alejandro, con cédula de identidad Nro. 1002913786 manifiesto mi
voluntad de ceder a la Universidad Técnica del Norte los derechos patrimoniales
consagrados en la Ley de Propiedad Intelectual del Ecuador, articulos 4, 5y 6, en calidad
de autor (es) de la obra o trabajo de grado titulado: “DESARROLLO DEL
AUTOCONTROL ANTE LA TOMA DE DESICIONES TRASCENDENTALES DE LOS
ESTUDIANTES DE LOS 10MOS ANOS DE LA UNIDAD EDUCATIVA YAHUARCOCHA
DE LA CUIDAD DE IBARRA PROVINCIA DE IMBABURA ,DURANTE EL PERIODO
2013-2014 ”. Que ha sido desarrollada para optar por el Titulo de Licenciada en Ciencias
de la Educacion especialidad Psicologia Educativa y Orientaciéon Vocacional en la
Universidad Técnica del Norte, quedando la Universidad facultada para ejercer plenamente
los derechos cedidos anteriormente. En mi condicién de autor me reservo los derechos
morales de la obra antes citada. En concordancia suscribo este documento en el momento
que hago entrega del trabajo final en formato impreso y digital a la Biblioteca de la
Universidad Técnica del Norte.

Ibarra, a los 07 dias del mes de mayo de 2015

<
(Firma) e
Nombre: Ruano Olivo Wilian Alajandro
Cédula: 100291378-6
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