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RESUMEN

El propoésito de esta investigacion es determinar el nivel de clima social familiar
en los estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de Artes Plasticas
del centro de Lima. Se aplico la Escala de Clima Social Familiar (FES) de
Moos y Ticket (1974). La muestra constd de 64 sujetos entre 16 y 27 afios. Se
emple6 el método cuantitativo, de tipo descriptivo y disefio no experimental.
Los resultados arrojaron que el 40,63% de los estudiantes se encuentran en
nivel “media” , considerada como favorable; sin embargo cabe mencionar que
la suma de los niveles “muy mala”, “mala” y “tendencia mala” arrojan un total
del 51,57%, evidenciando que los estudiantes estarian dentro de una
dindmica familiar desfavorable, influyendo en sus capacidades de adaptacion
social y académica. Por consiguiente en base a los resultados se elaboré un
programa de intervencion psicoterapéutico para fortalecer y desarrollar un

adecuado clima social familiar en los estudiantes.

Palabra clave: familia, contexto, bienestar emocional, interrelacién , vinculo y

normas.



ABSTRACT

The purpose of this research is to determine the level of family social climate in
the students of the pre center of a public institution of plastic arts in the center of
Lima. The instrument used was the family social climate scale (FES) of Moos
and Ticket (1974) standardized in Lima by Cesar Ruiz Alva and Eva Guerra.
The sample consisted of 64 subjects aged between 16 and 27 years. The
research is based on the quantitative method, descriptive type and non-
experimental design. The results obtained showed that most of the students are
in a medium level (41%) considered as favorable. Also, in the dimensions:
Relationship and Development are located at a satisfactory level. However, in
the dimension Stability (33%) a "very bad" family social climate is observed.
Based on the results, an intervention program was developed to improve the

familiar social climate in the students.

Keywords: Family, context, emotional well-being, relationship, development and

stability.
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INTRODUCCION

El presente estudio tiene por objetivo determinar el nivel del clima social
familiar en estudiante del centro pre de una institucidbn publica en artes

plasticas del cercado de Lima.

La familia es el primer contexto a adaptarse del ser humano en la cual, por su
caracter continuo y significativo para el individuo, van a ser interiorizadas y, por
tanto van influir de manera relevante en el desarrollo psicologico del sujeto
(Arranz y Olabarrieta, 1998).Ademas el tipo de interacciones que se generen
entre los integrantes de la familia, conformaria el “clima” en donde se
desarrollaran las bases del bienestar integral de sus integrantes,
conjuntamente con las influencias sociales y los procesos de autorregulacion
basados en el intercambio de informacion entre las partes del sistema, como lo
mencionan Bronfrenbrenner (teoria ecoldgica) y Bertalanffy (teoria de sistemas)

respectivamente.

En el primer capitulo se elabor6 la descripcion de la realidad problematica, la
formulacién del problema y el planteamiento de los objetivos, o mismo que la

justificacion e importancia del estudio.

En el segundo capitulo se recopilaron los antecedentes internacionales y
nacionales realizados en referencia a la variable de estudio; asimismo, se

revisaron las bases tedricas y la definicién conceptual que las respaldan.

En el tercer capitulo se expone la metodologia de la investigacion, la variable y
la operacionalizacion, el tipo, el disefio, la poblacion, la muestra y las técnicas e

instrumentos de medicién.

En el cuarto capitulo se realizdé el procesamiento, la presentacién, analisis y
discusion de los resultados obtenidos previamente en el capitulo anterior. Del
mismo modo, se realizd las conclusiones y recomendaciones a partir de los

resultados obtenidos.

Finalmente, en el quinto capitulo se desarroll6 un programa de intervencion

para reforzar y desarrollar el clima social familiar en los estudiantes .
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CAPITULO |
PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

1.1. Descripcion de la realidad problematica. Delimitacion temporal,
espacial y demografica.

A nivel mundial se puede apreciar, un ascenso en la
desestabilizacion emocional de algunas personas, como depresiones
adicciones, suicidios, feminicidios, violacion sexual, maltrato infantil,
asesinatos ,etc., muchas veces producto de un clima social familiar
agresivo, negligente, sobreprotector y/o autoritario, desencadenando un
déficit en el adecuado desarrollo psicoldgico del individuo.

A nivel Internacional:

Segun la (Organizacion Mundial de la Salud [OMS] ,2016), refiere
que el 43% de los homicidios a nivel mundial , estan representados
anualmente por los 200 000 jovenes entre 10 a 29 afios de edad. . Y que
uno de los mayores factores de riesgo se encuentra, en el estilo de
crianza de los padres, que generalmente se ve reflejada en vinculos
autoritarios ,severo, poco o nada afectuoso y negligente; desvirtuando la

funcién protectora y optimizador de la familia.

Ademas la OMS (2016) revela, que los resultados de los estudios
internacionales arrojan, que el 25% de los adultos, fueron victimas de
maltrato fisicos en su nifiez. A asimismo una de cada cinco mujeres,
como también uno de cada de trece hombres, manifestaron haber
sufrido violencia sexual en la infancia .De igual manera muchos menores

sufren de abuso y negligencia psicologica.

Entre otros hechos que menciona la Organizacién Mundial de la
Salud (OMS),2013 se encuentra el abuso hacia la mujer, donde el treinta
por ciento de las mujeres refieren haber sufrido violencia fisica y sexual

por parte de sus parejas .Segun estudios estadisticos se observan un
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nivel de violencia de pareja al 23% en los paises econdmicamente
estables, el 25% en la region del Pacifico Occidental, en le Mediterraneo
Oriental un 37% y el 38%en Asia Sudoriental. Observandose como
factores de riesgo, un bajo nivel de instruccion, pobreza, la experiencia
de violencia familiar, etc.; donde se puede inferir que un ambiente o
clima social familiar negativo puede influir en el origen de trastornos
conductuales y emocionales, como son los casos mencionados con
anterioridad. Recomendando fortalecer los lazos afectivos, entre los
padres e hijos, con el fin de propiciar un acercamiento donde se generen
la confianza y contencidon necesaria, que se convertiran en factores

protectores ante situaciones de riesgo del menor.

A nivel Nacional

Segun el (Ministerio de Salud [MINSA],2017) describe como una
de las causas de problemas de salud mental al entorno familiar de
riesgo: padres emocionalmente inestables, habitos culturales que
propicien el consumo de alcohol y otras sustancias, percepcion de poder
y autoritarismo, condiciones socioeconémicas precarias, abuso
psicologico, fisico y sexual infantil ,dinAmica familiar agresiva,
sobreprotectora o negligente. Este conjunto de manifestaciones sumado
a la carga genética del nifio, generan vulnerabilidades ante el desarrollo
psicosocial adecuado, repercutiendo en el procesamiento emocional y
competencia social; conllevando a conductas que afectan su salud.
Reduciendo ademas la capacidad del nifio de enfrentar traumas, lo cual
supone un riesgo de trastorno mentales, enfermedades crénicas y
mortalidad temprana. Ademas de otras posible consecuencias como:
trastornos psiquiatricos, conducta violenta, conducta antisocial, estilo de
vida de riesgo, paternidad precoz, etc. y por consiguiente el

mantenimiento desarrollo de los problemas psicosociales y mentales.

Segun Peru 21(febrero,2018),el psiquiatra y director del area de

Investigacion Docencia y Atencion Especializada en Niflos vy
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Adolescentes Rolando Pomalima Rodriguez del Instituto Nacional de
Salud Mental Honorio Delgado-Hideyo Noguchi comento que la mayoria
de los pacientes son diagnosticado con trastornos depresivos e ideas
suicidas y dicha situacion estaria generado por el aumento de la
violencia familiar, ya que en la mayoria de los hechos(entre 60% y 70%)
se ha identificado que los pensamientos suicidas subyacen por la mala

relacion con los padres.

Segun la (Encuesta Demografica y de Salud Familiar [ENDES],
2015) muestra que, a nivel nacional, en el 70.8% de mujeres de quince
aflos fueron Vviolentadas tanto psicologica, fisica o sexual,
observdndose mayor repercusion en zonas urbanas (71.3%) que la
rural (69.4%).

Los departamentos de Apurimac, Cusco y Arequipa recaen el mayor
porcentajes de casos : 85%, 79,4% y 82,6% respectivamente.
Asimismo el 7,2% de las mujeres que alguna vez tuvo una relacion de
pareja afirman que fueron obligadas a tener relaciones sexuales con
ellos. Ademas el 52% revelo que alguna vez sus parejas las agredieron
fisicamente a causa de los efectos del alcohol y/o droga. Otro grupo
(58,5%) afirmaron haber sido golpeadas por sus padres. El 20,1% de
las entrevistadas creen que a veces es necesario el maltrato fisico
como correctivo educativo a sus hijos. Manifestaron ademas (41.7%)
gue su padre golpeo alguna vez a su madre. Los hechos de castigos
fisicos severo protagonizado por las madres es del 26.3% y el 24.1%
por parte de los padres; siendo el maltrato psicolégico o verbal mucho
mas comun, 73.1% por el padre y 72% usado por la madre.

Segun el (Estudio Epidemiolégico de Salud Mental en Nifios y
Adolescentes en Lima y Callao [INSM HD-HN], 2007) observa que el
20.3% de menores entre un afio y medio y seis afos de edad y el
18.7% de nifios que oscilan entre seis a diez afios evidencian

problemas de salud mental reflejadas en expresiones somaticas,

XV



alteracion del pensamiento, ansiedad, problemas de atencién y
conductas, depresion etc. Asimismo en ambos grupos de edad el
11.9% y el 11.5% respectivamente, estdn en una situaciéon de
vulnerabilidad ante un problema de salud mental. Refieren que es la
adolescencia una etapa proclive a la conducta suicida ,siendo las
mujeres que mas lo intentan , y los hombres quienes mas lo ejecutan.
El 2.9% de adolescentes de las zonas de Lima Metropolitana y en la
Sierra han intentado suicidarse. En el rango de 18 afios a mas los
trastornos mentales afectan a mas del 33% de la poblacion en alguna

etapa de sus vidas.

Los vinculos familiares sobreprotectoras y negligentes son
generadores de riesgo ante la ansiedad y depresion en adultos. Los
conflictos continuos con desenlace en la separacién entre los padres,
es un fuerte predictivo a desarrollar depresion, conducta antisocial,

ansiedad y otras consecuencias en la infancia y adolescencia.

Asi también, el abuso infantii como la negligencia extrema, son

factores relevantes en la aparicion de depresion, ansiedad y suicidio.

Segun la (ENDES, 2016) refiere que el castigo fisico es el uso de
la fuerza con el fin de causar cierto grado de dolor para imponer
disciplina, controlar o modificar la conducta, en la creencia de que es
en beneficio de la educacion/crianza de las nifias/ os. En el pais, los
resultados evidenciaron que el 19,2% de las mujeres entrevistadas
creen que algunas veces, es necesario el castigo fisico para educar a
las hijas/os. EI mayor porcentaje se aprecia en las mujeres divorciadas,
separadas o viudas (22,1%) o casadas o convivientes (20,1%) o, en
aquellas que no tenian educacion (25,5%), residentes en el area rural
(22,8%), ubicadas en el quintil inferior de riqueza (23,8%) y en aquellas
gue viven en la Selva (22,8%) y la Sierra (22,7%) y en las regiones de

Apurimac y Madre de Dios (44,0% y 42,9%, correspondientemente).
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A nivel Local

La institucion publica educativa en artes plasticas, espacio
donde se realizara la investigacion, se encuentra ubicado en el
Cercado de Lima, fue fundada el 28 de septiembre de 1918. Es una
institucién educativa superior con rango universitario, integrado por
docentes, estudiantes y graduados y personal de apoyo académico y
administrativo; dedicado a la creacion, investigacion, formacion
profesional y difusiébn permanente de las expresiones y valores
artisticos con el proposito de contribuir al desarrollo y la promocion del

arte, la educacion y la cultura en el Pera

Para el cumplimiento de su finalidad y desempefio de sus funciones

cuenta con la siguiente estructura organica:

Organos de Alta Direccién estan conformados por la Asamblea

General, Consejo Ejecutivo y Direccién General.
Organo Consultivo esta conformado por el Consejo Consultivo.
Organo de control conformado por el Organo de Control Institucional.

Organos de Asesoramiento conformados por la Direccion de

Planificacion y Direccion de Asesoria Legal.

Organos de Apoyo conformado por la Secretaria General y la
Direccion Administrativa y ésta a su vez por la Subdireccion de
Recursos Humanos, Subdireccibn de Economia y Finanzas vy

Subdireccion de Logistica.

Organos de Linea esta conformado por la Direccion Académica, la
cual, se subdividen en: la Direccién del Programa de Artes Plasticas y
Visuales, Direccion del Programa de Educacion Artisticas,
Subdireccion de Calidad Educativa, Subdireccion de Bienestar

Estudiantil y Subdireccién de Investigacion y Biblioteca. Y la Direccion
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de Promocion Cultural, que a su vez se subdivide en: Subdireccion de
Extension Educativa y Proyeccion Social y Subdireccion de Promocion

Cultural.

Segun la informacion recabada, se puede apreciar que la salud
mental de la sociedad peruana, necesita urgente el apoyo del Estado,
de la comunidad y de los profesionales de la salud mental, brindando
servicio de psicoeducacion, sobre todo en el seno familiar ,impartiendo
informacion, pautas y técnicas de crianza a los padres, implantando de
ésta manera herramientas que los ayuden a fortalecer un clima social
familiar idéneo para el adecuado desarrollo psicolégico de todos los
integrantes de la familia sobre todos de los hijos, que son los mas

vulnerables ante esta problematica.

La institucion donde se ejecuta este estudio, tiene entre sus
objetivos principales optimizar el bienestar integral estudiantil, asi que
les parecio prudente realizar un estudio sobre el clima social familiar, al
ser conscientes de que la mayoria de sus estudiantes provienen de
familias disfuncionales, desean obtener la informacién necesaria con
una posterior intervencion psicolégica pertinente, que sirva como guia a
los profesionales adecuados, con el objetivo de fortalecer y desarrollar
habilidades sociales ,cognitivas y afectivas en los estudiante con las
gue puedan desenvolverse asertivamente en sociedad, favoreciendo

por ende su educacion y calidad de vida.
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1.2 Formulacioén del problema
1.2.1 Problema general

¢,Cual es el nivel de clima social familiar en los estudiantes del Centro
Pre de una Institucion Publica de Artes Plasticas del cercado de

Lima?

1.2.2 Problemas especificos

¢,Cual es el nivel de clima social familiar en su dimension relacién
en los estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de Artes
Plasticas del cercado de Lima?

¢,Cual es el nivel de clima social familiar en su dimensién desarrollo
en los estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de Artes

Plasticas del cercado de Lima?

¢,Cual es el nivel de clima social familiar en su dimensién estabilidad
en los estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de artes
plasticas del cercado de Lima?
1.3 Objetivos
1.3.1 Objetivo general
Determinar el nivel de clima social familiar en los estudiantes del

Centro Pre de una Institucion Publica de Artes Plasticas del cercado
de Lima.

1.3.2 Objetivos especificos

Determinar el nivel de clima social familiar en su dimensiéon relacion
en los estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de Artes
Plasticas del cercado de Lima.
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Determinar el nivel de clima social familiar en su dimensién
desarrollo en los estudiantes del Centro Pre de una Institucion

Publica de artes plasticas del cercado de Lima.

Determinar el nivel de clima social familiar en su dimension
estabilidad en los estudiantes del Centro Pre de una Institucion
Publica de Artes Plasticas del cercado de Lima.

1.4 Justificacion e importancia

La presente investigacion tiene como finalidad, demostrar la relevancia de un
adecuado desarrollo clima social familiar, ya que de este entorno o forma de
vincularse entre si, dependera en gran medida el ajuste conductual y

psicoldgico de los hijos.

La familia es el primer grupo social donde se adquirira habitos,
comportamientos, esquemas de vida, los cuales tendran incidencia en la salud
mental, fisica y social del sujeto y por consiguiente se reflejara en la sociedad.
(Bishop,2002)

Actualmente en la sociedad se observa un ascenso de acontecimientos
violentos en el seno familiar y en el entorno social, al parecer segun
investigaciones al estilo de crianza ,relaciones inadecuadas en la dindmica
familiar, desconocimiento de los padres o responsables, de la implicancia que

representa la familia en el bienestar general del individuo.

Segun el departamento de psicologia de la Institucion Publica en Artes
Plasticas, se viene observando alumnos con problemas familiares que al
parecer estarian repercutiendo en el estado de animo y rendimiento
académico de algunos alumnos; dando pie a la investigacion de ésta variable y
su impacto en las relaciones, desarrollo y estabilidad de los integrantes de la
familia, para su consiguiente implementacién de un programa de intervencion

idéneo en los casos que asi lo ameriten.
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Asimismo, los resultados de esta investigacion servira de guia, si es que asi lo
ameriten, ya que no cuentan con investigaciones sobre la variable clima social
familiar, proporcionandoles de esta manera una herramienta cientifica para

potenciar el desarrollo integral de los estudiantes.

Finalmente este estudio se justifica, porque representara un aporte cientifico a
futuras investigaciones, ya que proporcionard informacién de la variable a otros

profesionales interesados en esta problematica.
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CAPITULO I

MARCO TEORICO CONCEPTUAL

2.1. Antecedentes
2.1.1 Internacionales

Vargas Rubilar (2009). En Argentina realizo una investigacion
titulada “Percepcion de clima social familiar y actitudes ante
situaciones de agravio en la adolescencia tardia”. Cuya finalidad es
precisar la posible repercusién que tiene la percepcion del clima social
familiar ante las actitudes de agravio en otros aspectos de jovenes entre
18 - 24 afos de edad, en una muestra comprendida por 140 individuos
de ambos sexos. Los instrumentos usados fueron La Escala de Clima
Social Familiar (FES) y el Cuestionario de Actitudes ante Situaciones de
Agravio (Moreno & Pereyra, 2000) y un cuestionario demografico para
recabar variables como edad, sexo y estado civil, entre otras .En los
resultados se observo que una percepcion desfavorable del clima social
familiar influia en las actitudes agresivas , de lo contrario ocurria con
una percepciéon favorable en las cuales los sujetos tendian a mostrar
mayores recursos en habilidades para relacionarse con los demas en

otros areas de sus vidas.

Mestre Escrivd y otros (2001). En Espafia, se realizé la tesis
“Clima familiar y desarrollo del autoconcepto. Un estudio
longitudinal en poblacion adolescente” .Sobre una muestra
conformada por 333 sujetos entre varones y mujeres con edades de 15 a
16 anos. Tuvo como objetivo analizar la preponderancia del clima
familiar en la formacion del autoconcepto e Los instrumentos aplicados
fueron Escala de Autoconcepto (Tennessee SelfConeept Seale, Fitts,
1965, 1972; Garanto, 1984) y La Escala de Clima Social en la Familia de
Moos (1987).Cuyos resultados indican que una relacion conflictiva en el

seno del hogar es el factor generante de una relacion negativa.
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Zambrano Villalba, & Almeida Monge (2017). En Ecuador, se
realizo la tesis titulada “Clima social familiar y su influencia en la
conducta violenta en los escolares”. Este estudio tiene como objetivo
analizar la repercusion del clima familiar en la conducta violenta en los
escolares; en una muestra conformada por 1502 escolares entre 8-15
afos. Se aplico la Escala de clima familiar social (FES) de Moos y Moos
y la Escala de conducta violenta en la Escala de Little et al.
Evidenciando que va a depender del nivel de integracion social familiar

las conductas violentas en los escolares.

Cerezo Ramirez, y otros (2015). En Espafa realizo una
investigacion titulada “Roles en bullying de adolescentes vy
preadolescentes, y su relacién con el clima social y los estilos
educativos parentales” ”. Con el objetivo de analizar el desarrollo del
bullying con la dinamica familiar. Se tomé una muestra de 847 escolares
entre 9 y 18 afios de edad. Se aplicaron : Test Bull-S, la Escala de Clima
Social Escolar, CES, de Moos, Moos y Tricket en adaptacion espafiola
de Fernandez-Ballesteros y Sierra (1989), la Escala de Clima Social
Familiar, FES de Moos, Moos y Tricket en adaptacion espafiola de Seis-
dedos, de la Cruz, y Cordero (1989) y la Escala de Estilos de
Socializacién Parental en la adolescencia (ESPA29)de Musitu y Garcia
(2001).Obteniendo como resultado que los estilos educativos
desadaptativos parentales influencia en el desarrollo tanto del rol

agresivo como el rol de victimas en la dinamica del bullying.

Ruiz Montalba (2011). En Chile, publicd su investigacion titulada
“Clima social familiar de alumnos de segundo ciclo basico de la
escuela San José de San Pedro, y sus correspondientes logros de
aprendizajes”, cuyo objetivo fue: establecer la relacion existente entre
las variables de tipo familiar definidas por el modelo Circunflejo de
Olson, la funcionalidad familiar y el rendimiento académico de los

estudiantes del segundo ciclo basico en la comuna de San Pedro de la
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Paz. La investigacion fue de tipo cuantitativo del tipo descriptivo
correlacional. El instrumento utilizado fueron los Test Faces Il tanto a
alumnos como a sus padres y el test Apgar Familiar, solo a los
estudiantes. La muestra obtenida fueron los estudiantes del segundo
ciclo, es decir 163 estudiantes de ambos sexos. Los resultados de la
investigacion concluye que los estudiantes del segundo ciclo basico del
Colegio San José, provenientes de hogares con buena Adaptabilidad y
Funcionalidad familiar tienen mejores logros académicos y que por el
contrario los que provienen de hogares con Disfuncionalidad Familiar y
Baja Adaptabilidad obtienen rendimientos académicos mas disminuidos,
lo que permite establecer la relacion entre el Clima Social Familiar y el

rendimiento de los estudiantes.

Carrasco Romero & Trianes Torres (2010). En Espafia con su
investigacion titulada “Clima social, prosocialidad y violencia como
predictores de inadaptacion escolar en primaria” Tuvieron como
objetivo demostrar la injerencia de la percepcion del clima social y de la
frecuente violencia observada y sufrida por parte del escolar, asi como
del comportamiento pro social como predictores de adaptacién socio
emocional; en una muestra de 88 alumnos de 8-10afios entre hombres y
mujeres. Se aplicaron los siguientes instrumentos: Cuestionario del
Clima Social del Centro Escolar, Cuestionario de Violencia Escolar
Cotidiana, PBQ. Cuestionario de Conducta Prosocial, Cuestionario P-
2.BASC. Los resultados mostraron que la frecuente violencia
experimentada influia en la capacidad de adaptacion o inadaptacion
escolar y social; ademas de la importancia de la conducta pro social

como predictor de buenos resultados académicos.
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2.1.2 Nacionales

Diaz Ramos (2017). En la ciudad de Lima, se realizo la tesis
titulada “Relacion entre las dimensiones del clima social familiar y la
satisfaccion con la vida en estudiantes de una universidad privada
de lima metropolitana”. Este estudio tuvo como finalidad establecer la
conexion entre los aspectos del clima familiar y la satisfaccion de vida en
los estudiantes. La muestra estuvo representada por 125 estudiantes
entre 17 y 24 afos de edad tanto hombres como mujeres. Los
instrumentos aplicados fueron la Escala de Clima Social Familiar y la
Escala de Satisfaccion de Vida. Se obtuvo como resultado que hay
mayor nivel de satisfaccion los que provienen de familias nucleares y

entre  jovenes de 19y 21 afos.

Saavedra Baneo y Veliz Condori (2016).En la ciudad de Lima, en
su investigacion titulada “Clima social familiar y consumo de alcohol
en adolescentes de 13 a 16 afios de una I.E. de Lima Metropolitana,
2015”. .En esta investigacion se propuso a analizar la relacién entre
clima familiar y el uso del alcohol. Tuvo una muestra de 150 escolares,
con edades comprendidas entre 13 y16 anos, entre hombres y mujeres.
Para la aplicacion se uso la Escala de Clima Social Familiar (FES) de
Moos y Trickett, estandarizada por Ruiz Alva y Eva Guerra (1993) y el
Cuestionario de Identificacion de los Trastornos debidos al Consumo de
Alcohol (AUDIT).

Rivera, R y Cahuana, M (2016).En la ciudad de Arequipa,
desarrollaron un estudio denominado “Influencia de la familia sobre
las conductas antisociales en adolescentes de Arequipa-Perua”. Con
el propdsito precisar la injerencia de la familia sobre las conductas
antisociales en adolescentes. Con el propdésito de precisar los efectos de
la familia en el proceder antisocial de los estudiantes. La muestra estuvo
constituida por 929 escolares de diferentes sexos, con edades de 13y

17 afos de edad. Se aplicaron los siguientes instrumentos: la Evaluacion
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del nivel socioecondmico (Vera-Romero & Vera-Romero, 2013), la
Escala de clima social familiar (FES) cuyos autores son Moos y Trickett,
Escala de Evaluacion del Sistema Familiar (FACES IIlI), Escala de
Satisfaccion Familiar (CSF) el Cuestionario de Comunicacién Familiar de
Barnes y Olson, .Arrojando un resultado que el tipo de dinAmica dada en
los hogares, y la cantidad de hermanos representaran agentes

protectores ante las conductas antisociales.

Alarcon y Urbina (2015). En la ciudad de Trujillo, en su
investigacion titulada “Relacion entre el clima social familiar vy
expresion de la célera hostilidad en los alumnos del quinto de
secundaria de centros educativos publicos del sector Jerusalén —
distrito de la Esperanza — 2000”. Con la finalidad de inquirir si hay
relacion entre el clima familiar sobre las actitudes y conductas coléricas
en el alumnado. Tuvo una muestra de 308 adolescentes entre hombres y
mujeres. Se aplicaron: la Escala Social Familiar FES y el Inventario
Multicultural de la Expresién de la coélera. Los resultados determinaron
gue las familias de estos estudiantes existe alto conflicto entre ellos, que
posiblemente estaria propiciando expresiones hostiles entre los

adolescentes.

Matalinares C y otros (2010). En la ciudad de Lima, realizaron una
investigacion titulada “Clima familiar y agresividad en estudiantes de
secundaria de Lima Metropolitana” .Con la finalidad de encontrar nexo
entre el clima familiar y su repercusion en la conducta agresiva de los
estudiantes. La muestra consistié en 237 adolescentes, en edades que
oscilan entre 14-18 afos. Para ejecutarla se empleo el Inventario de
hostilidad de Buss-Durkee, propuesto por A. H. Buss en 1957 vy
adaptado a nuestro pais por Carlos Reyes R. en 1987, y la Escala del
clima social en la familia (FES), de los autores: R. H. Moos. y E. J.
Trickett, cuya estandarizacion fue realizada por Cesar Ruiz Alva y Eva

Guerra Turin (1993).Cuyo resultados demostraron que el entorno familiar
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repercute de manera relevante en las conductas agresivas de Is

estudiantes.

Yovana Jalire Contreras (2016). En la ciudad de Juliaca, en su
investigacion titulada “Clima social familiar en estudiantes del quinto
grado del Colegio Adventista Tupac Amaru y estudiantes del quinto
grado de la Institucion Educativa Politécnico Regional Los
Andes”.Menciona que tuvo por objetivo analizar la disimilitud del clima
familiar entre estas dos instituciones. Con una muestra constituida por
45 y 111 nifios, entre hombres y mujeres. El instrumento aplicado fue la
Escala Social Familiar RH. Moos, B.S. Moos y E. J. Tricket; adaptada en
el Pert por Cesar Ruiz Alva y Eva Guerra Turin en Lima en el afio de
1993. Los resultados arrojaron similitud en el clima social reportando o
categorizado como medio, es decir presentan un clima social familiar

adecuado.

2.2. Bases Teoricas

2.2.1. Concepto genérico de familia
Antes de iniciar a conceptualizar el clima social familiar, se hara la
definicion de familia desde las diferentes perspectivas de sus autores,

para su mayor comprension.

Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS,2009) conceptualizan
a la familia como en grupo de individuos que se relacionan dentro de un
espacio en comun, con roles identificados(padre, madre, hijo, tios, etc.)
unidos por vinculos consanguineos o no, cuyas realidades sociales y
econdmicas son parecidas al igual que los sentimiento de unién y

cohesion entre ellos.

Asi mismo define familia a los integrantes del hogar unidos por lazos de

consanguineidad, adopcion y matrimonio.
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Segun el Papa Francisco (2017), representante Supremo de la Iglesia
Catdlica, expresa que la familia es un conjunto de personas con
defectos que Dios a unido para que aprendan de sus diferencias y
desarrollen habilidades empaticas con la finalidad de aprender a Amar;
aduce que no se tiene la familia que quisiéramos sino la que

necesitamos para evolucionar.

Segun la Unesco (2009), expresa que a pesar de los cambios
producidos en los roles y funciones dentro de la familia ,esta sigue
siendo el nucleo principal para el desarrollo emocional y material de sus
integrantes, a si como la base de produccién y consumo de la sociedad y
cuyas necesidades son el objetivo principal del estado ,como referente
de prosperidad.

Segun la Declaracion Universal de los Derechos Humanos, la familia es
la estructura natural y primordial de la sociedad, donde la sociedad vy el
Estado deben brindar proteccion; la relacion se da a través de vinculos

de consanguinidad y afinidad.

Otros autores como: (Montero ,1992) desarroll6 el concepto de familia
al indicar que éste representa el entendimiento del funcionamiento de la

sociedad.

Brandam y Sandro( como se cité en Losada,2015) piensa que la familia
esta representado por integrantes con diferencias tanto evolutivas, en
roles y funciones. Incentivando la autonomia, el desarrollo profesional,

cuidados, limites y el bienestar de sus integrantes.

Ademas (Rodrigo y Palacios, 2014) definen a la familia como un grupo
de personas que comparten un proyecto duradero en comun, en la cual
se refuerzan o crean fuertes lazos de intimidad, reciprocidad , de

pertenenciay dependencia.
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Funciones de la familia

Segun, Rodrigo y Palacio (2014), no consideran a los padres solamente
responsables del desarrollo de sus hijos, sino principalmente como
individuos que también ellos mismos se encuentran en proceso de

desarrollo, formulandose una serie de funciones familiares:

a. Espacio donde se construye  personas adultas, con una
determinada autoestima y sentido de si mismo, y que
experimentan un adecuado bienestar psicologico ante situaciones
conflictivas y estresantes en la vida diaria. Dicho bienestar va a
depender mucho de la calidad de apego obtenido en la nifiez, y
gue esto a su vez influira en gran medida en las relaciones de

apego en la vida adulta.

b. Es un lugar formativo donde se adquiere recursos para hacer
frente a dificultades, asumir responsabilidades y compromisos,
hacia una meta objetiva, plena de oportunidades y aspiraciones e
integrada en el entorno social. Ademéas de ser un espacio donde

se encuentre la fuerza motivacional para enfrentar el futuro.

c. Es un entorno de encuentro intergeneracional, donde los adultos
crean un puente entre el pasado (generacion de abuelos) y el
futuro (generacion de los hijos).El afecto y los valores que rigen a
los miembros de la familia sera la base de inspiracién y guia para
sus acciones. En este sentido los abuelos pueden ayudar en la
crianza de los nietos, y ser a la vez referentes de sabiduria tanto

para los hijos y los nietos.

d. Se considera a la familia un pilar de contencion personal y social
relevante, ante los diferentes eventos que se suscitaran en las
diferentes etapas del individuo. A pesar que muchas veces
existiran problemas, constituira casi siempre un gran soporte ante

problemas econdomicos, minusvalia fisica 0  psiquica,
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enfermedades, problemas laborales, etc. que ha de realizar el
adulto: busqueda de pareja, de trabajo, de vivienda, de nuevas
relaciones sociales, jubilacion, vejez, etc. Ademas, de constituir
una solida contencion ante problemas econdémicos, minusvalia

fisica o psiquica, enfermedades, problemas laborales, etc.

e. Brindar a los hijos una contencién apropiada, el cual proveera de

habilidades y recursos para el sano desarrollo psicoldgico.

f. Salvaguardar la vida de los hijos, su adecuado crecimiento y
desarrollo social en las acciones basicas de comunicacion,

didlogo y simbolizacion.

g. Proporcionar las habilidades y recursos adecuados, para
integrarse y adaptarse eficientemente a los requerimientos y

constantes cambios que se suscitan en la vida diaria.

Tipos de familia

Segun la soci6loga Catherine Hakim (2005) menciona las siguientes
diversidades de familia.
Familia Nuclear: Es la tipica familia representada por el padre, madre e
hijos.
Familia Extendida: Esta conformada por una familia nuclear ademas de
otros parientes como abuelos, tios, primos, etc. y otros integrantes
consanguineos o afines.
Familia Monoparental: : Compuesta por uno de los progenitores y sus
descendientes. A consecuencias de padres separados o divorciados, por
un embarazo precoz constituyéndose asi la familia de madre soltera y
por ultimo la muerte de una de las parejas.
Familia Homoparental: Conformada por una pareja del mismo sexo y
su hijos adoptados o bioldgicas.

. Constituida por una pareja donde uno a ambos

viene con carga familiar (hijos).Asi mismo se consideran a aquellas
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familias compuestas por amigos, que mas alla del vinculo
consanguineo, a ellos les une los lazos de solidaridad, carifio, respeto y
convivencia .

Familia de Hecho: Cuando la convivencia se da sin necesidad de la

existencia de un vinculo legal.

Contexto Familiar

Es el entorno fisico donde interactian los individuos, a través de
actividades, motivados por propésitos y metas que tratan de
comunicarse y negociar unos con otros con objeto de construir
significados compartidos de las situaciones que viven y que muchas
veces ya fueron construidos anteriormente por otra persona. En otras
palabras, se trata de un espacio fisico y humano muy proximo al
individuo, donde las actividades y sucesos tienen un significado socio-
cultural (Rodrigo,1994).

En este entorno por ejemplo se desarrollan los estilos educativos que

imparten los padres hacia sus hijos.

Schaefer ( como se citd en Arranz,2004) sefiala que existen dos
conductas parentales resaltantes en la crianza de los hijos, estan son la
disciplina y las muestras de afecto, las cuales generan cuatro diversos
entornos familiares: el democrético, en la cual existe buen nivel de afecto

y control; el sobreprotector, buen nivel de afecto y bajo control,

autoritario combina la frialdad afectiva con el control alto y el negligente

cuyos afectos son escasos y bajo control.

Baumrind (se citd en Arranz,2000) delimité cuatro tipos diversos de

padres: padres autoritarios, quienes muestran una disciplina inflexible

con poca muestra de afecto; padres autorizados, hacen uso de normas

estrictas, pero dentro de un marco de afecto razonamiento; padres

permisivos combinan un bajo control y alto afecto y los padres

XXXi



rechazantes- negligente, no demuestran ni afecto y control en la relacion

con sus hijos.

El apego

Segun Jonh Bowlby (1998) en su teoria del apego ,sefiala que los seres
humanos son propensos a crear fuerte lazos afectivos con sus
cuidadores, y que dichos vinculos al no ser atendida de manera
adecuada ,causa un desajuste emocional como: la ira, ansiedad,

depresion y alejamiento emocional.

Asi mismo, otros autores definen al apego de la siguiente manera.

Sroufe y Waters (1977) describen el apego como una unién afectiva
entre el menor y sus cuidadores, dentro de un marco de diferentes

conductas, modulados por emociones.

Ortiz Baron y Yarnoz Yaben (1993) se representa por una alianza
afectiva entre el nifio y el responsable, dentro de un contexto que

perdura con el tiempo, generando un sentido de seguridad.

Cantén y Cortés(2000) definen que el apego, se refleja a través de la
seguridad y contencion amorosa que le puede brindar el cuidador del

cual temen se pararse.

Ortiz (como se cité en Arranz,2000) afirma que la calidad de apego
desempeiia una experiencia predictiva de las capacidades y rasgos del

nifio a lo largo de sus vidas.

Por consiguiente, la consolidacion de éste vinculo ,esta condicionada por
la genética y el contexto donde se desarrolla el nifio, en este caso la
familia, la cual influird de manera importante en el adecuado apego para
el menor, proporcionandole seguridad emocional, que servira de base

para un buen desarrollo de la personalidad , repercutiendo en las otras
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etapas de su vida. De alli la importancia de que los padres o las
personas responsables en brindar proteccion a los nifilos estén
informado de éste importante vinculo y sus consecuencias en el

desarrollo integral del individuo.

Tipos de apego
Canton y Cortés (2000) mencionan las diferentes demostraciones y
particularidades de estas relaciones y las consecuencias en el individuo.

Apego Sequro: es una relacion afectuosa, donde se satisfacen las

demandas del nifio, estimulandolo de diversas maneras en sus primeros

meses de nacido.

Estas manifestaciones ha generado 3 subtipos de apego seguro.

Seguros-reservados: son los mas autbnomos, manejan mejor las
separaciones Yy no necesitan tanto la cercania del progenitor.
Seguros-confortables: manejan mejor las separaciones pero prefieren
estar cerca a su cuidador.

Seguros reactivos: no toleran mucho las separaciones, pero tienen la
capacidad de manifestar estas preocupaciones y resolverlas con la
figura de apego.

“Otros seguros”: son aquellas conductas que no encajan en ninguno de
los anteriores ,pero muestran relaciones apropiadas con el cuidador

principal.

Apego de Evitacién : las necesidades del nifio son poco atendidas,

generando en el menor una sensacion de rechazo, provocando un
distanciamiento fisico y afectuoso entre ambos, mostrandose evasivo
ante las muestras de afecto tanto verbal como fisico, observandose

ademas una conducta neutra.

Se aprecian diversos subtipos:
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El inhibido: muestran fuerte control de las emociones negativas y evita
las relaciones estrechas, centrdndose en el juego, con el objetivo de
desviar la atencion de su relacion con el cuidador.

El cuidador-impulsivo: mezcla la evitacion, represion afecto negativo y
expresiones complacientes, para alegrar a una figura de apego retraida.
El obediente-compulsivo: actitud hiperalerta, ante los movimientos del

progenitor, provocando en el tension y temor constante.

Apego ambivalente: el cuidador se muestra inestable, acudiendo a veces

y otras no a los requerimientos del nifio, provocando en el menor
resistencia al contacto, pero que, de todas manera busca la proximidad y
contacto .

Se subdividen:

El amenazante: usa las amenazas para conseguir atencion y la
conformidad a sus exigencias ,por parte de su cuidador

El desarmante. recurren a la conducta desprotegida, carifiosa, ante el
cuidador para lograr cubrir sus necesidades.

El punitivo: hace de la célera extrema y rechazo estrategias para tener
el control de la figura de apego avergonzandola para que se someta y
obedezca.

El indefenso: quien exagera la indefension cuando el adulto esta
delante, a tal nivel y de tal modo que parece sentirse abrumado por su
propia incompetencia, pero, paraddjicamente, muestra mayor

competencia exploratoria en ausencia del cuidador principal.

Apego desorganizado : surge debido al maltrato fisico o emocional, de

parte del cuidador, provocando estrés en los menores, parecen tener
menos capacidad para afrontar las emociones negativas. Las conductas
del cuidador son: conductas abusivas y rechazo extremo, que lejos de
huir , el menor se acerca por la gran necesidad de proteccion .

Esta manifestacion de apego es la mas proclive a desarrollar conductas

agresivas en el sujeto.
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2.2.2 Clima Social Familiar

Insel y Moos (1975) expresan que el concepto de “clima’ se
encuentra asociado a las investigaciones realizadas a través de las
observaciones en la conducta humana, a la que llama “socio-ecologica”
.Parte de tres supuestos 1. El clima social debe ser inferido de modo
fiable desde las percepciones de la conducta. 2. La forma en que las
personas perciben sus influencias ambientales es la forma en el que las
personas actualmente se comportan en estos ambientes. 3. Algunos
ambientes son mas propicios que otros para promover el

“funcionamiento humano 6ptimo” .

Moos (1974)sostiene que el clima social donde se desenvuelve el sujeto
deberia otorgar un efecto relevante en el aspecto psicosocial, fisica y

cognitivo.

Moos (citado en Espinar y Pumar,1996) expresa que los acontecimientos
sucedidos entre el contexto o ambiente familiar y posteriores actitudes,
reacciones, o conductas en sus integrantes, se encuentra en gran
medida, debido a la calidad de interaccién (clima) acostumbrada entre

los miembros de la familia .

Asimismo, Ruiz C. y Guevara, (1993), refiere que la “personalidad” que
se percibe del ambiente viene a representar el clima social familiar, las

gue estan configurada por diferentes aspectos relacionales.

Pestalozzi (citado por Arranz, 2004) refiere que la naturaleza ha dotado
a la madre de los recursos necesarios para cubrir las necesidades
basicas del nifio. Sin embargo cuando el menor se encuentra con la
mirada de la madre ,se logra algo mas subjetivo, busca cubrir la

necesidad espiritual, la conexion de sentimientos.

Pestalozzi, expresa que el ser humano no solo necesita cubrir sus

necesidades biolbgicas, si no , precisa también de un vinculo emocional
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con las personas mas representativas en su crianza, a traveés, por
ejemplo, de una mirada amable como cita el autor, o de abrazos
oportunos, tono de voz adecuado, respeto, solidaridad, compasion,
disciplina, contencion, etc. es decir bajo un manto de clima favorecedor
con el objetivo de lograr el bienestar psicolégico adecuado entre los
integrantes de la familia.

Para Arranz y Olabarrieta (1998), mencionan que en el interior de la
familia se suscitan diversas interacciones sociales, las cuales al ser
constantes y de mucha importancia para el individuo repercute

sustancialmente en el desarrollo psicolégico.

Asimismo, estos autores infieren que las interacciones Asimismo, estos
autores infieren que las interacciones familiares estan afectadas por
diversos factores, como asi lo describen los modelos contextual-

ecolégicos y el modelo interactivo-bidireccional y sistémico.

2.2.3 Modelos Teodricos sobre las relaciones entre la interaccion

familiar y el desarrollo psicoldgico

Modelo Contextual-Ecolégica de Bronfrenbrenner, 1979;

Bronfrebrenner y Morris, 1998).

Desde este enfoque la familia es un sistema pequefo interactivo que se
ubican dentro de otros sistemas mas extensos como son el

microsistema, el mesositema, el exosistema, y el macrosistema.

El _microsistema son todas las intervenciones directas que el nifio

desempeiia en su vida diaria; por ejemplo el colegio representa un
microsistema fundamental con fines educativos, en el que el nifio se
desenvuelve con un grupo de pares de diversas maneras en, siendo la

del juego una de las més relevantes. Dentro del grupo de iguales
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encontramos a los compafieros, que conforman otro microsistema con
sus proponias reglas y funcionamientos. La familia representaria el
microsistema primario donde se ubica el ser humano, donde se estudian
las interacciones globales entre padres e hijos, ademas de encontrarse
por lo menos dos subsistemas: el de la pareja e hijos; donde cada
acontecimiento producido va a impactar sobre los otros subsistemas y
estas a su vez. Asi mismo se debe de considerar que estas
interacciones no solo se dan en un nivel de retroalimentacién, sino que
es preciso e indispensable que estos actos se den dentro de un entorno
fisico y seguro para ayudar a potenciar, fortalecer u obstaculizar el

debido proceso formativo del menor.

El _mesosistema esta conformado por las relaciones entre

microsistemas; por ejemplo familia y vecino o familia y colegio. Estas
interacciones son importantes ya que permite analizar la incidencia entre
los diferentes subsistemas. Segun investigaciones se pudo adelantar,
gue las familias que adoptan una practica educativa democratica, se
vera reflejada en la aceptacion positiva de los nifios en su grupo de

iguales (Seginer,1998).

El exosistema conformado por un amplio grupo de interacciones que no

se encuentran dentro del microsistema familiar, como son la familia
extensa formados por los abuelos paternos y maternos, tios, tias,
primos, etc. ademas son considerados los grupos de amistades de la
familia, como las asociaciones culturales o deportivas, ademas de

grupos sanitarios y sociales con los que cuenta la familia.

Los modelos de evaluacion de la calidad de la interaccion familiar
centrados en variables ecoldgicas, como el dePettit, Bates y Dodge
(1997), ponen especial énfasis en valorar el apoyo exosistemico recibido
por una familia a lo largo de la crianza. En este contexto Berns (1997)
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formula el concepto de empowerment-que puede ser traducido por

fortalecimiento, apoyo o habilitacién- aplicado a la familia humana.

El macrosistema representa la estructura sociocultural como la religion,

el idioma, la base socioeconOmica, valores, conductas aprobadas o
desaprobada socialmente. Determinadas hechos histéricos también
forman parte del sistema de cada generacion; por ejemplo: la tecnologia,
la globalizacion, los ideales, violencia terrorista, etc. Todos estos
acontecimientos pueden afectar de manera relevante la relacion familiar.
(Arranz, 2004)
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https://www.gooqgle.com.pe/search?qg=teoria+ecologica+imagenes&source=Inm
s&tbm=isch&sa=X&ved=0ahUKEwiRzZSTpLjcAhVOYyVMKHTsSbATKO AUICigB
&biw=1517&bih=735#imgrc=974m08 DH OAWM:

Modelo Interactivo-Bidireccional y Sistémico

Bell (como se cito en Arranz,2004) a través de sus estudios sugiere que
el termino de interaccion intrafamiliar, deberia ser reinterpretada como
bidireccional ya que en este tipo de dindmica, no sélo se evidencian las
posibles consecuencias de las conductas o rasgos de los progenitores
sobre sus hijos, si no del mismo modo los rasgos o comportamiento de

los hijos hacia los padres.

Holden (citado en Arranz, 2004) defini6 la influencia de los nifios sobre

los padres como efectos del nifio cuyas investigaciones se basaron en

tres variables: variables generales (edad, género y orden de
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nacimiento) caracteristicas fisicas (prematuridad, atractivo fisico, etc.)
caracteristicas comportamentales (nivel de actividad, dependencia,
nivel de respuesta, problemas de conducta, etc.).

Entre estas investigaciones destaca :

Lang, Pelham, Johnston y Gelernter (citado en Arranz,2004) donde dos
grupos de adultos interactuaron con dos grupos de preescolares uno de
los cuales eran nifios hiperactivos. Luego de las primeras sesiones de
interaccién, propusieron a ambos grupos de padres beber cerveza antes
de reinicias la sesion, se observé que el grupo de padres que
compartian con los nifios hiperactivos bebian significativamente mas que
el otro grupo de padres. Otro ejemplo se puede recoger de las
investigaciones referente a la variable del orden de nacimiento; segun la
teoria de la disolucion de recursos (Downey, 2001), los nifios que nacen
en posiciones atrasadas recibirian menos recursos parentales, hecho

gue perjudicaria su desarrollo en diversas areas.

A esta caracteristica bidireccional de la interaccién familiar, se observa
también el lado transaccional, es decir que la direccionalidad es un
proceso ininterrumpido, donde ambos polos se influyen originado nuevas
conductas entre ambas. Es asi que :

Oliva (1995) denomina una causalidad circular en el marco der una
concepcion fuerte de la interaccion. El caracter continuo de las
transacciones afiade al modelo el matiz evolutivo; rescatando la idea de
que los padres y el niflo construyen conjuntamente el contexto
microsistémico donde se va a producir el desarrollo psicologico. Quiere
decir que en el contexto familiar, no solo se desarrollan los hijos, sino

gue también lo es para los adultos.

Contextualismo _evolutivo segun este modelo, las interacciones que se

establecen en el sistema familiar tienen un caracter dialectico y son
cambiantes; en ellas intervienen variables bioldgicas, psicoldgicas, y
socio contextuales que se influyen reciprocamente durante el desarrollo

ontogénico. EL concepto de dialéctica recoge ese proceso bidireccional

x|



y de cambio constante caracteristicos de las transacciones (Hinde, 1997)
y Glasmann (2000).

La bondad de ajuste

Segun Lerner et al.(citado en Arranz,2004) en el marco del
contextualismo, consiste en la modulacién de las particularidades del
menor a las exigencias del ambiente, entre ellas estan las demandas y
practicas de ensefianza de los padres .Si un bebe posee un
temperamento negativo: irritabilidad, irregularidad en el suefio, en la
alimentacion, digestion ,etc.va interferir en el nivel de relacion con los
padres ,situacion que no va ser la misma con un bebe de diferente
temperamento. Afirmando ademas ,que dependiendo de la calidad de
comunicacién, facilitara todo el proceso de crianza beneficiando un

adecuado desarrollo psicologico.

Teoria de sistemas

Segun Bertalanffy (1968) a teoria general de sistemas analiza los
procesos de comunicacion y control en los organismos, las maquinas, la

estructura politica, econémica y social.

Segun Cusinato (1988) la teoria de sistema tiene como finalidad,
determinar factores comunes en su funcionamiento, haciendo uso de la

metodologia y la ciencia.

Segun Minuchin (1976) la organizacion familiar esta constituido por otros
subsistemas, y cada una de ellas tiene sus propias reglas Es decir hay
subsistemas conformados por los progenitores, otros por los hermanos,
abuelo y nieto; demostrando que se puede pertenecer a diferentes
subsistemas.

Ademas menciona a la homeostasis y cambio; como una caracteristica

gue debe tener una familia estable para ser adaptativa ya que el entorno
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esta siempre en constante cambio y de su capacidad de autorregulacion
va a depender el éxito del desarrollo del nifio.

2.3 Definiciones conceptuales

2.3.1 Clima Social Familiar

Paima (1989), )define al clima social familiar ,como el resultado de las
aportaciones de vida de sus integrantes, las cuales servirdn de base
para el crecimiento de sus capacidades y establecer relaciones

,estructura y solucionar crisis de manera oportuna.

Espina & Pumar, (1996) entienden al clima social familiar como el
contexto ideal, que el adolescente debe vivir en un ambiente apropiado

donde los padres e hijos muestren carifio, respeto, amor y union.

Rudolf Moos (1974), define al rol del entorno como relevante y
determinante en la formacion de la conducta humana, ya que en ella se
gesta factores sociales, estructurales y fisicos basicos para la formacion

del sujeto.

Moos, en su Escala del Clima Social en la Familia, se enfoca en tres

Dimensiones fundamentales y diez sub escalas.

2.3.2 Dimensién de Relacién

Aspecto que valora la calidad de vinculacion y la oportunidad de
expresarse verbal y emocionalmente en el hogar. Esta integrada por

tres subescalas :

Cohesién

Situacion donde los miembros de una familia se profesan apoyo y unién.
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|Expresividad

Espacio donde se incentiva a desenvolverse libremente asi como ha
manifestar espontdneamente sus sentimientos.

Conflicto

Se valora la no represion de ciertos sentimientos como: agresividad,

cOlera y conflicto entre los integrantes de la familia.

2.3.3 Dimensién de Desarrollo

Aspecto que valora la relevancia o no dentro de la familia, sobre la
formacion de ciertos aspectos en el area  personal.

Esta dimension comprende cinco subescalas :

Autonomia

Analiza el sentido de seguridad en si mismo, independencia y la

capacidad de hacerse cargo de sus decisiones.

Actuacion

Determina la capacidad de accionar en las diferentes actividades a
efectuar.

Intelectual-Cultural

Fomentan la curiosidad en asuntos, intelectuales, culturales, politicas y
sociales.

Social-Recreativo

Valora el incentivo a la intervencion en diversas manifestaciones de

entretenimiento

Moralidad-Religiosidad
Importancia que se da a las practicas y valores de tipo ético y religioso.
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2.3.4 Dimensién de Estabilidad

Este aspecto valora el ordenamiento y administracién del hogar, a través
de limites y normas y de una jerarquizacion bien establecida dentro de
la dindmica familiar.

Esta conformada por dos subescalas:

Organizacion
Importancia que se brinda al orden y la planificacion, donde cada
integrante tiene asignado y asimilado sus responsabilidades y privilegios.

Control

Representa la influencia de los progenitores o responsables por medio
de limites, reglas y normas claras y coherentes, que regirdn las
conductas de los miembros, con el fin de mantener una convivencia

adecuada.

xliv



CAPITULO 1l
METODOLOGIA

3.1. Tipo y Disefio de Investigacion

Tipo
La presente investigacion es de tipo descriptivo, puesto que va a
determinar y recolectar datos sobre los diversos aspectos y/o dimensiones del

fendmeno que se esté investigando.

Segun el autor (Fidias G. Arias (2012)), define: La investigacion
descriptiva consiste en la caracterizacion de un hecho, fenémeno, individuo o
grupo, con el fin de establecer su estructura o comportamiento. Los resultados
de este tipo de investigacion se ubican en un nivel intermedio en cuanto a la

profundidad de los conocimientos que se refiere.

Asimismo, Segun Tamayo y Tamayo M. (2004) determina que la
investigacién descriptiva “comprende la descripcidn, registro, analisis e
interpretacion de la naturaleza actual, y la composicion o proceso de los
fendmenos. El enfoque se hace sobre conclusiones dominantes o sobre grupo

de personas, grupo o cosas, se conduce o funciona en presente”.

Disefio

Ademas, el disefio de la investigacidn es no experimental, ya que se
enfoca en analizar, el nivel de una o diversas variables en un momento

determinado, sin la intervencion directa del investigador.

Segun Kerlinger y Lee (1979), la investigacibn no experimental es la
busqueda empirica y sistematica en la que el cientifico no posee control directo
de las variables independientes, debido a que sus manifestaciones ya han

ocurrido 0 a que son inherentemente no manipulables. Se hacen inferencias

xlv



sobre las relaciones entre las variables, sin intervencién directa, de la variacion

concomitante de las variables independiente y dependiente.

Igualmente, Méndez (2000) menciona: la investigacion no experimental
evalia el fendmeno o hecho objeto de estudio pero no pretende explicar las
causas por lo que el efecto se ha originado, es decir hace permisible medir lo
gue se pretende sin condicionar los resultados.

3.2 Poblacion y muestra

La poblacidn

La poblacion de estudio esta conformada por 64 estudiantes del Centro Pre de
la Escuela Nacional Superior Auténoma de Bellas Artes del Pera.

Muestra
El tipo de muestreo es censal, pues se selecciond el 100% de la poblacion, al

considerarla a toda la poblacién que conforma los estudiantes del centro pre de

una escuela superior en artes plasticas del centro de Lima.

Segun Ramirez (1997) afirma “la muestra censal es aquella donde todas las

unidades de investigacion son consideradas como muestra”.
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Tabla 1

Distribucion de la muestra segin género

Género n Porcentaje
Femenino 36 56
Masculino 28 44

Total 64 100

En la tabla 1 se evidencia que el 56% de la muestra son del género

femenino y el 44% son del género masculino.

Tabla 2

Distribucion de la muestra segun edades

Edad n Porcentaje

16 11 17

17 11 17

18 14 22

22 12 19

24 10 16

27 6 9
Total 64 100

En la tabla 2 se aprecia que el 22% (14) de los sujetos de la muestra
presentan la edad de 18 afos. Asimismo el 9% (6) poseen edades de 27
anos.

3.3 Identificacion de la variable y su operacionalizacion

La variable a estudiar es clima social familiar, cuyo objetivo es determinar
el nivel de interaccion entre los integrantes de las familias dentro de un marco
socio ambiental, condicionando la conducta de los sujetos, asi lo expresa

Moos.

Para la operacionalizacion de la variable se utilizo la Escala del Clima
Social Familiar (FES), con la cual se evalia las caracteristicas socio

ambientales y las relaciones personales en la familia, a través de tres
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dimensiones: relacion, desarrollo y estabilidad. Estas a su vez se subdividen en

diez sub escalas: cohesién, expresividad, conflicto, autonomia, actuacion,

intelectual, cultural, moralidad, religiosidad, organizacion y control.

Tabla 3

Identificacion de variable clima social familiar y su operacionalizacién

N° de
Variable Dimensiones Peso ; Indicadores Niveles
ltems
Clima Social Familiar Relacion: Cohesioén Muy buena
El clima social dentro | Evalla el grado de (1,11,21,31,41,51,61,
del cual funciona un comunicacion y 71,81) Buena
individuo debe tener libre
un impacto importante | expresion  dentro Expresividad Tend
en sus actitudes y de (2,12,22,32,42,52,62, Buena
sentimientos, su la familia y el grado 72,82)
conducta, su salud y el | de interaccion 30% 27 Medi
edia
bienestar general asi | conflictiva que la Conflicto
como su desarrollo caracteriza. (3,13,23,33,43,53,63,
social, personal e 73,83) Tend.
. Media
intelectual.
(Moos, 1974).
Mala
Muy
Mala
Autonomia
Desarrollo: (4,14,24,34,44,54,64,
Muy buena
Evalla la 74,84)
importancia que
tienen dentro de la Actuacion
familia ciertos (5,15,25,35,45,55,65,
Buena
procesos de 75,85)
50% 45
desarrollo Intelectual-Cultural
personal, (6,16,26,36,46, Tend.
que pueden ser 56,66,76,86) Buena
fomentados o no,
por la vida en
comdn. Social-Recreativo )
Media
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(7,17,27,37,47,57,

Tend.
67,77,87) Media
Moralidad-Religio.
(8,18,28,38,48,58 Mala
68,78,88)
Muy
Mala
Muy Buena
Estabilidad: Organizacion
Proporciona (9,19,29,39,49,59,69, Buena
informacién sobre 79,89,) Tend.
la estructura y Buena
organizacion de la Control ]
. 20% 18 Media
familia y sobre el (10,20,30,40,50,60,70
grado de control 80,90) Tend.
que normalmente Media
ejercen unos Mala
miembros de la
familia sobre otros. Muy Mala
100% 90
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3.4 Técnicas e instrumentos de evaluacion y diagnéstico

La técnica de recoleccion de datos sera la encuesta aplicada y el instrumento
de medicidén y evaluacion sera la Escala del Clima Social Familiar (FES),
autores: R. H.Moos. y E. J. Trickett. Adaptada en Lima Metropolitano por Ruiz
en 1993. (Moos R. T., 1993).

Instrumento: Escala de Clima Social Familiar (FES)
FICHA TECNICA

Nombre Original : Escala de clima social en la familia (FES)

Autores : RH. Moos, B.S. Moos y E.J. Trickeet
Adaptacion : TEA Ediciones S.A., Madrid, Espafia, 1984
Estandarizacion : César Ruiz Alvay Eva Guerra Turin- 1993
para Lima.
Administracion  : Individual o colectiva
Edad : 12 afios en adelante.
Duracién . En promedio 20 minutos.
Significacion . Evalla las caracteristicas socio ambientales y las

relaciones personales en la familia.
Tipificacion . Baremos para la forma individual o grupal,
elaborado con muestras para Lima -Metropolitana
Dimensiones y Areas
- Relaciones: cohesion, expresividad y conflictos.
- Desarrollo: autonomia, actuacion, intelectual-cultural
y moralidad-religiosidad.

- Estabilidad: organizacion y control.

3.4.1 Adaptacion
La adaptacion fue realizada por Cesar Ruiz Alva y Eva Guerra (Moos
R. T., 1993), el cual evalla las caracteristicas socio ambientales y las

relaciones personales en familia.



3.4.2 Validez de la escala (FES)

La validez de la prueba se determind correlacionandola con la prueba de
Bell especificamente el area de Ajuste Cohesion 0,57 Conflicto 0,60en
Organizacion 0,51 en adolescentes. En el caso de adultos los coeficientes
fueron 0,60; 0,59 y 0,57 para las mismas areas y Expresividad 0,53, en el
analisis a nivel del grupo familiar. También se prueba el FES con la Escala
TAMAI en el area familiar y al nivel individual los coeficientes en cohesién
son de 0,62; Expresividad de 0,53 y Conflicto 0,59.

Ambos trabajos demuestran la validez de la Escala FES. La muestra

individual fue de 100 jovenes y de 77 familias.

3.4.3 Confiabilidad de la Escala (FES)

Para la estandarizacion en Lima, se uso el método de Consistencia Interna

los coeficientes de fiabilidad van de 0,88 a 0,91 con una Media de 0,89
para el examen individual, siendo las areas Cohesion, Intelectual-cultural,
Expresion y Autonomia, las més altas. (La muestra usada para este estudio
de confiabilidad fue de 139 jovenes con promedio de edad de 17 afos).

En el Test — Retest con 2 meses de lapso los coeficientes eran de 0,86 en

promedio (variando de 3 a 6 puntos).

3.4.4. Baremos

Los baremos de la Escala de Clima Social Familiar son los siguientes:



Tabla 4:

Baremos para la evaluacidn individual del clima social de la familia (FES)

NORMA T Relacion Desarrollo Estabilidad Categoria

80 23a+ 36a+ 22 a+

75 22 34-35 21 Muy Buena

70 21 33 19-20

65 20 32 17-18 Buena

60 19 30-31 16 Tendencia
Buena

55 17-18 28-29 14-15

50 16 27 13 Media

45 14-15 26-25 11-12

40 13 24 9-10 Tendencia
Mala

35 12 22-23 8 Mala

30 11 21

25 10 20-19 6 Muy Mala

20 9a- 18 a- S5a-

Fuente: (Moos R.T.,) p.6



CAPITULO IV

PRESENTACION, PROCESAMIENTO Y ANALISIS DE LOS RESULTADOS

4.1. Procesamiento de los resultados
Una vez reunida la informacion se procedi6 a:

e Tabular la informacion, codificarla y transferirla a una base de datos
computarizada (IBM SPSS version 22, Excel 2013.1nk.).

e Se determind la distribucion de las frecuencias y la incidencia
participativa (porcentajes) de los datos del instrumento de investigacion.

e Se aplicaron las siguientes técnicas estadisticas:

e Valor Maximo y minimo.

22X

X =
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4.2 Presentacion de Resultados.

Tabla b

Medidas estadisticas descriptivas de la variable de investigacion del clima social familiar.

Frecuencia  Porcentaje Pocgﬁgz,aje :fjfneﬂgﬁ

Valido Muy mala 18 28.1 28.1 28.1
Mala 6 9.4 9.4 37.5
Tendencia mala 9 14.1 141 51.6
Media 26 40.6 40.6 92.2
Tendencia buena 3 4.7 4.7 96.9
Buena 1 1.6 1.6 98.4
Muy buena 1 1,6 1.6 100.0
Total 64 100.0 100.0

El estudio realizado sobre clima familiar social a 64 estudiantes del Centro Pre

de una Institucién PuUblica en Artes Plasticas del cercado de Lima, se obtuvo

los siguientes datos estadisticos:

Un valor maximo de 40,63 % categorizado como “Media”

Un valor medio de 28,13% categorizado como “Muy Mala”

Un valor minimo de 1,56% categorizado como “Buena”

Un valor minimo de 1,56 % categorizado como “Muy Buena
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NIVEL DE CLIMA SOCIAL FAMILIAR

M Muy mala

B Mala

[ Tendencia mala
W Media

[J Tendencia buena
M Buena

Muy buena

Figura 2. Resultado general del nivel de la variable Clima Social Familiar

Comentario:
El nivel del Clima Social Familiar en estudiantes del Centro Pre de una
Institucion Publica de Artes Plasticas del cercado de Lima, se considera en la

categoria “Media” obteniendo como resultado:

e 40,63% “Media”
e 156% nivel “Buena”

e 1,56% nivel “ Muy buena”

Sin embargo, existe un grupo importante de estudiantes categorizadas “Muy
mala” , “Mala” y “Tendencia mala” con repercusion del 28,13%, 9,38% vy
14,06% respectivamente, sumando entre ellos el 51,57% de la muestra que

evidenciarian un clima familiar desfavorable, por ende, seria pertinente y
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necesario una atencion psicoldgica adecuada.

Tabla N° 6

Medidas estadisticas descriptivas de las dimensiones pertenecientes al clima social familiar.

Estadisticos

Relacion Desarrollo Estabilidad

Vélido 64 64 64
N
Perdidos 0 0 0
Media 14.42 24.36 9.08
Minimo 7 9 1
Maximo 20 34 16

En las dimensiones que abarcan el clima social familiar podemos apreciar los

siguientes resultados:

Dimensidn Relacion:
» Una media de 14,42 que se categoriza como “Media”
= Un minimo de 7 categorizado como “Muy mala”

» Un maximo de 20 que vendria a categorizar como “Buena”

Dimension Desarrollo:
» Una media de 24,36 categorizado como “Tendencia Mala”
= Un minimo de 9 que vendria a categorizar como “Muy Mala”

» Un maximo de 34 que se categoriza como “Muy Buena”

Dimension Estabilidad:
= Una media de 9,08 que se categoriza como “Tendencia Mala”
* Un minimo de 1 que vendria a categorizar como “Muy Mala”

» Un maximo de 16 categorizado como “Tendencia Buena”

Ivi



En relacion a los resultados que se mencionaron, a continuacion, daremos una

vista a las tablas estadisticas para poder observar el alto indice, que refiere a

las categorias del clima social familiar y sus respectivas dimensiones.

NIVEL DE RELACION

Tabla 7
) ) Porcentaje  Porcentaje
FreCUenC|a Porcentaje Vé“do acumu|ado
Valido Muy Mala 13 20.3 20.3 20.3
Mala 4 6.3 6.3 26.6
Tendencia Mala 6 9.4 9.4 35.9
Media 35 54.7 54.7 90.6
Tendencia
2 3.1 3.1 93.8
Buena
Buena 4 6.3 6.3 100.0
Total 64 100.0 100.0
Comentario:

Como se observa en la tabla N° 6, el porcentaje de la dimension de relacion del

clima social familiar en estudiantes del centro pre de una institucion publica de

artes plasticas del centro de Lima, se considera categoria “Media” obteniendo

como resultado:

» EI54,7%, de alumnos se encuentran en la categoria “Media”

= EI20,3%, de alumnos se encuentran en la categoria “Muy mala”

= EI9,4%, de alumnos se encuentran en la categoria “Tendencia Mala”

= EI6,3%, de alumnos se encuentran en la categoria “Mala”
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= EI6,3%, de alumnos se encuentran en la categoria “ “Buena”

» El 3,1%, de alumnos se encuentran en la categoria “Tendencia Buena”

NIVEL DE RELACION

My Mala

Emala

O Tendencia Mala
BMedia

O Tendencia Buena
MBuena

Figura 3. Resultados de la dimensién de relacién.

Comentario:

El nivel de la Dimensién Relaciones en estudiantes del Centro Pre de una
Institucion Publica de Artes Plasticas del centro de Lima, se ubica en el nivel
“Media” obteniendo como resultado:

En la dimension de relacion, se considera categoria “Media” teniendo como
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resultado:

» EI54,69%, corresponde a una categoria “Media”

» EI 3,13%, corresponde a una categoria “Tendencia Buena”

NIVEL DE DESARROLLO

Tabla 8
) ) Porcentaje  Porcentaje
FreCUenC|a Porcentaje Vé“do acumu|ado
Valido Muy Mala 19 29.7 29.7 29.7
Mala 6 9.4 9.4 39.1
Tendencia Mala 6 9.4 9.4 48.4
Media 23 35.9 35.9 84.4
Tendencia
6 9.4 9.4 93.8
Buena
Muy Buena 4 6.3 6.3 100.0
Total 64 100.0 100.0
Comentario:

El porcentaje de la dimension de desarrollo, se considera categoria “Media”

teniendo como resultado:

» EI 35,94%, corresponde a una categoria “Media”

» EI29,69%, corresponde a una categoria “Muy mala”

= EI9,38%, corresponde a una categoria “Tendencia Mala”

= EI9,38%, corresponde a una categoria “Mala”

= EI9,38%, corresponde a una categoria “Tendencia Buena”

= EI6,25%, corresponde a una categoria “Muy Buena”
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NIVEL DE DESARROLLO

B Muy Mala

B mala

O Tendencia Mala
B Media

O Tendencia Buena
B Muy Buena

Figura 4. Resultados de la dimensién de desarrollo.

Comentario:

El nivel de la Dimension Desarrollo en estudiantes del Centro Pre de una
Institucion Publica de Artes Plasticas del centro de Lima, se ubica en el nivel
“Media” obteniendo como resultado:
En la dimension de desarrollo, se considera categoria “Media” teniendo como
resultado:

= EI35,94%, corresponde a una categoria “Media”

= EI6,25%, corresponde a una categoria “Muy Buena”

No obstante, es importante mencionar, que la suma de las categorias, “Muy
mala” ,”Mala” y “Tendencia mala” arroja un total del 48,45% ,lo cual estaria
indicando que en el interior de estas familias no se estaria fomentado el

desarrollo personal de sus integrantes



NIVEL DE ESTABILIDAD

Tabla 9
) ) Porcentaje  Porcentaje
Frecuencia Porcentaje valido acumulado
Valido Muy Mala 21 32.8 32.8 32.8
Mala 8 12.5 12.5 45.3
Tendencia 15 234 234 688
Mala
Media 18 28.1 28.1 96.9
Tendencia 2 3.1 31 100.0
Buena
Total 64 100.0 100.0
Comentario:

El porcentaje de estabilidad, se considera categoria “Muy Mala” teniendo como

resultado:

» EI32,81%, corresponde a una categoria “Muy Mala”

= EI 28,13%, corresponde a una categoria “Media”

» EI 23,44%, corresponde a una categoria “Tendencia Mala”
= EI12,50%, corresponde a una categoria “Mala”

= EI3,13%, corresponde a una categoria “Tendencia Buena”
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NIVEL DE ESTABILIDAD

M 1wy sl

E rala

[ Tendencia Mala
M redia

[ Tendencia Buena

Figura 5: Resultados de la dimensién de estabilidad

Comentario:
El nivel de la Dimension Estabilidad en estudiantes del Centro Pre de una
Institucion Publica de Artes Plasticas del centro de Lima, se ubica en el nivel

“Muy mala” obteniendo como resultado:

» EI32,81%, corresponde a una categoria “Muy Mala”

= EI 3,13%, corresponde a una categoria “Tendencia Buena”
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4.3 Analisis y discusion de los resultados

En esta investigacion el objetivo general era determinar el nivel de
clima social familiar en los 64 estudiantes del Centro Pre de la Escuela
Nacional Superior Autonoma de Bellas Artes del Pera. Por tanto se procedio a
recolectar informacién mediante el instrumento de la Escala de Clima Social
Familiar de Moos, Moos y Trickett, (Moos R. T., 1993), estandariza por César
Ruiz Alva y Eva Guerra, mediante el cual, se obtuvo como resultado que el
40,63% de los estudiantes se encuentran en la categoria “Media”, es decir que
estos estudiantes se desenvuelven en un ambiente favorable, donde se
desarrollan bajo una estructura organizada, regida por reglas claras y
adecuadas, demostrando interés por el desarrollo personal de sus integrantes,
reflejAndose en una dinamica afectuosa y respetuosa, donde existe la
capacidad de afrontar los conflictos, de manera que todos salgan fortalecidos.

De igual modo, en Chile por Ruiz Montalba (2011) en su investigacion:
“Clima social familiar de alumnos de segundo ciclo basico de la escuela San
José de San Pedro, y sus correspondientes logros de aprendizajes” expuso
que los estudiantes provenientes de hogares con buena Adaptabilidad vy
Funcionalidad familiar tienen mejores logros académicos y que por el contrario
los que provienen de hogares con Disfuncionalidad Familiar y Baja
Adaptabilidad obtienen rendimientos académicos mas disminuidos, lo que
permite establecer la relacion entre el Clima Social Familiar y el rendimiento de

los estudiantes.

Cabe mencionar, que muchos autores coinciden en sefalar que la
familia representa para el individuo un sistema de participacion y exigencias; un
contexto, donde se generan y expresan emociones, un medio, donde se
proporcionan satisfacciones y se desempefan funciones relacionadas con la
educacion y cuidado de los hijos (Fromm, Horkheimer y Parsons, 1978;
Musgrove, 1983; Musitu, Roman y Gracia, 1988; Suarez y Rojero,1983;
Vilchez,1985).
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Asimismo, para Bronfrembrenner, refiere, que se establece una relacion
cuando una persona en determinado entorno, presta atencién a las actividades
de otro o patrticipa en ellas. La presencia de una relaciéon en ambas direcciones

cumple la condicion minima y definitoria para la existencia de una diada.

Comentario: Se puede apreciar que los estudiantes ubicados en este nivel
“‘medio” muestran un adecuado compromiso con los integrantes de sus
familias, ademas se observa facilidad para actuar y expresar libremente sus
sentimientos, como la capacidad de expresar los conflictos de manera
apropiada entre sus integrantes , favoreciendo un clima célido y afectuoso
dentro del seno familiar. Dicha situacion es importante ya que fortalecera las
relaciones familiares, beneficiando al estudiante tanto en el area académica
como social y emocional. Por otro lado, se debe tener presente que existe un
grupo importante de estudiantes( 28,13%) que se encuentran dentro de la
categoria ‘muy mala”, que necesitan ser fortalecidas a través de
intervenciones psicoterapéuticas, donde se les brinden técnicas y estrategias

con el fin de mejorar sus capacidades relacionales y afectivas.

En cuanto a las dimensiones del clima social familiar tenemos en primer lugar a
la dimensién de Relacién. Se obtuvo como resultado la categoria “media”
(54,7 %) y un (3,1%) “Tendencia buena”. Mostrando que los estudiantes, se
encuentran cohesionado, es decir, se apoyan unos a otros; donde se les
permiten expresar tanto sus pensamientos y sentimientos como sus conflictos y
desacuerdos. Equivalente resultado obtuvo Vargas Rubilar (2009) en Argentina
en su investigacion: “Percepcion de clima social familiar y actitudes ante
situaciones de agravio en la adolescencia tardia” donde las actitudes
prosociales se relacionaron con un ambiente mas favorable. Los resultados
obtenidos parecen estar de acuerdo con el modelo complementario, que
plantea que las relaciones familiares proporcionan un aprendizaje de valores y

habilidades basicas para la interaccion con los demas en otros ambitos.

Estos resultados son similares a Diaz Ramos (2017) en Lima, en su

investigacion “Relacion entre las dimensiones del clima social familiar y la
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satisfaccion con la vida en estudiantes de una universidad privada de lima
metropolitana”, donde se ha identificado una correlacion y su fuerza es baja
entre ambas variables; la dimension de la relacion tiene una fuerza de
correlacion moderada y las dimensiones de estabilidad y desarrollo tienen una

fuerza de correlacion baja.

Comentario: En esta investigacion se observa que mas del 50% de los
evaluados, poseen relaciones favorables con sus progenitores, tanto en
compenetracion y apoyo entre si, asi como la disposicién en actuar y demostrar
libremente sus sentimientos y conflictos de manera apropiada. Dicha situacién
es positiva, ya que favorece la comunicacion directa y sincera entre sus

miembros, fortaleciendo el entendimiento y compromiso familiar.

En segundo lugar tenemos la dimension de Desarrollo donde se obtuvo
resultados del 35,9 % ubicandolo en el nivel “Media “y un 6,2% “Muy buena”
interpretandose, segun Moos (1974) como el grado de importancia para la
familia de ciertos procesos de desarrollo personal, que pueden ser fomentados
0 no, por la vida en comun; como son: la autonomia o la capacidad de tomar
sus propias decisiones, la actuacion-competencia, gusto por las actividades
culturales e importancia a las practicas y valores de tipo ético y religioso.
Similar resultado obtuvo Yovana Jalire Contreras (2016) en Juliaca, en su
investigacién “Clima social familiar en estudiantes del quinto grado del Colegio
Adventista Tupac Amaru y estudiantes del quinto grado de la Institucion
Educativa Politécnico Regional Los Andes “ donde en su dimension desarrollo
los estudiantes de quinto de secundaria de la institucion educativa Adventista
Tupac Amaru y la institucion educativa Politécnico Regional “Los andes” que el
53.3% de los estudiantes del Institucién Educativa Politécnico “Los Andes” se
encuentran en un nivel medio y por otro lado, en el Colegio Adventista Tupac

Amaru obtiene un 66.7% en el nivel medio.

Comentario: Se puede observar que los estudiantes que se encuentran
dentro de este nivel, logran obtener un nivel adecuado en cuanto a la

adquisicién de intereses culturales, esparcimiento; asi como en valores éticos y
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religiosos, reforzando su autonomia y capacidad de accion dentro del marco
académico o laboral; gracias en gran medida a que sus familias fomentan dicha
actividad, proporcionado este accionar en los estudiantes una autoestima

adecuada y el fortalecimiento de sus habilidades sociales.

Finalmente tenemos la dimension de Estabilidad, en la cual se obtuvo como
resultados que el 32,8 % de estudiantes se encuentran en la categoria “Muy
mala” y un 3,1% en la categoria “Tendencia buena”. Reflejando que la
interaccién en la familia se desarrolla dentro de un marco desfavorable en
cuanto a la estructura y organizacion al planificar las actividades vy
responsabilidades en la familia asi como impartir reglas y  cumplir

procedimientos establecidos.

Segun Moos (1974) expresa que el area de dimensién de estabilidad en el
clima familiar se refiere, a la estructura y organizacion establecida por la familia
y sobre el grado de control que normalmente ejercen unos miembros de la
familia sobre otros.

Minuchin (1984) explica que la familia tiene como base y estructura los limites,
dentro de un marco fisico-emocional entre las personas y que son delimitados
por la autoridad en la familia, encargado de determinar las organizaciones y
negociaciones y que dependiendo de dichas gestiones ante las dificultades
originados entre sus integrantes, dependera el bienestar familiar. Es decir que
los problemas generados en la familia van a depender de la capacidad de

jerarquia para establecer limites.

Comentario: en esta dimension se aprecia que éstos estudiantes , no se han
desarrollado dentro de un parametro de limites, reglas y funciones claras en
su seno familiar, esta situacion origina falta de orden y control generando
algunas veces deterioro en el desarrollo personal y dificultad de adaptacion
social, provocando sentimientos de minusvalia y desproteccion, autoestima
baja, habilidad para autorregular sus emociones y escazas habilidades
sociales. Es necesario reforzar las capacidades cognitivas, sociales y

emocionales de los sujetos.
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4.4 Conclusiones

1. Se determind que el nivel de Clima Social Familiar predominante en
los estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de Artes
Plasticas del cercado de Lima, es del 40,63% categoriza como
“Media”, es decir se desenvuelven en un entorno favorable; sin
embargo existe un grupo importante de estudiantes categorizadas
“Muy mala” , “Mala” y “Tendencia mala” con el 28,13%, 9,38% y
14,06% respectivamente; sumando entre ellos el 51,57% de la
muestra, evidenciando un clima familiar desfavorable, en los cuales,

seria pertinente y necesario una intervencioén psicologica adecuada.

2. Se determind que en la dimension Relacion del clima social familiar
en estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de Artes
Plasticas del cercado de Lima, es del 54,69% categorizada como
“Media”.

3. Se determind que en la dimensién Desarrollo del clima social familiar
en estudiantes del Centro Pre de una Institucion Publica de Artes
Plasticas del cercado de Lima, es del 35,94% categorizada como
“Media”, no obstante, es importante mencionar, que la suma de las
categorias, “Muy mala” ,”Mala” y “Tendencia mala” arrojan un
total del 48,45% ,lo cual estaria indicando que en el interior de estas
familias no se estaria fomentado el desarrollo personal de sus

integrantes.

4. Se determiné que en la dimensién Estabilidad del clima social
familiar en estudiantes del Centro Pre de una Institucién Pudblica de
Artes Plasticas del cercado de Lima, se categoriza como “Muy
mala”, lo que indica que en estos hogares no se estaria generando
limites y normas coherentes, asi como con roles y responsabilidades

claras en la dinamica familiar.
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4.5 Recomendaciones

De acuerdo a los resultados y las conclusiones obtenidos a continuacion

expondremos las siguientes recomendaciones:

Elaborar un programa de intervencion , con el objetivo de contribuir a
mejorar el nivel de clima social familiar en todas sus dimensiones
ya que propiciaria los recursos necesarios para fortalecer el

bienestar psicosocial de los estudiantes.

Realizar charlas y talleres psicoeducativas a los estudiantes con la
finalidad de propiciar la autorreflexion sobre la forma de relacionarse
con los demas y consigo mismo, y el impacto que éste genera tanto

en él/ella, como en los demas.

Brindar estrategias y técnicas psicoterapéutica , que les ayuden a
desarrollar habilidades sociales, con el objetivo de fortalecer la
autoestima procurando ser agente de cambio en su entorno familiar

como en otros aspectos de su desarrollo personal.
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CAPITULO V

PROGRAMA DE INTERVENCION

“Vinculdndome con alegria y respeto”

INTRODUCCION

5.1. Descripcion del problema

Los resultados encontrados en la presente investigacion, se puede
apreciar de manera general, que el 41% de estudiantes del Centro Pre se
encuentran en un nivel “Medio” del clima social familiar, es decir se
desenvuelven dentro de un contexto familiar adecuado, donde existe
comunicacién asertiva, apoyo entre sus integrantes, ademas, de promover la
autonomia y manejo de conflicto, todo dentro de un marco de limites y
responsabilidades claras. Asimismo, los resultados evidenciaron que otro grupo
importante del 28% se encuentra en un nivel “Muy Mala” perjudicando muchas
veces la autoestima, estabilidad emocional y el desarrollo de las habilidades
sociales del sujeto.

En cuanto a sus dimensiones se encontr0 que en la dimension de
estabilidad el 33% de estudiantes se encuentran en el nivel de “Muy Mala”, es
decir que no existe un grado de planificacion y establecimiento de funciones y
normas dentro de la familia, perjudicando la relacién entre sus integrantes y la
capacidad para adaptarse socialmente. En la dimension de desarrollo el 36%
se ubican en un nivel “Medio” y por ultimo, en la dimension de relacion el 55%
de estudiantes se ubican en un nivel “Medio”, es decir que en estas dos ultimas

dimensiones los estudiantes se desarrollan de manera favorable.
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5.2. Justificacion del programa

Debido a los resultados encontrados en esta investigacion, se observa que
es preciso desarrollar y fortalecer el nivel del clima social familiar de los
estudiantes, ya que la familia, influye considerablemente en el desarrollo de la
personalidad y a la adaptacion personal y social del sujeto; cuyo proceso
adecuado repercutird en el fortalecimiento de la autoestima, en el aprendizaje
de habilidades sociales necesarias para adaptarse a la sociedad de manera
eficaz ,en el manejo apropiado de sus emociones, asi como, en el grado de
armonia y satisfaccion de la dinamica familiar; reflejandose en un adecuado
manejo del conflicto, alta organizacién familiar, comunicacion asertiva, solida
cohesion y  transmision de valores éticos por parte de los padres;

contribuyendo al ajuste psicosocial del estudiante.

Por tanto, seria pertinente la ejecucién de este programa de intervencion,
ya que desarrollarian sus capacidades relacionales a través del aprendizaje de

técnicas y estrategias proporcionadas por la misma.
5.3. Objetivos
5.3.1. Objetivo general

Fortalecer el nivel del clima social familiar en los estudiantes del Centro
Pre de una Instituciobn Publica en Artes Plasticas, favoreciendo el

bienestar integral de los mismos, mediante el programa de intervencion.
5.3.2. Objetivos especificos

Generar el adecuado nivel de Estabilidad del clima social familiar en los
estudiantes, concientizando en ellos la importancia de la , organizacion y
orden a través de reglas y normas en los diferentes contextos sociales,
fortaleciendo ademas la capacidad empatica; a través de las técnicas
de: psicoeducacion, juego de roles, dinamicas grupales, formatos de
autorregistros e imagineria, role playing, refuerzo positivo y asignacion

de tareas.
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Fortalecer el nivel de Desarrollo del clima social familiar en los
estudiantes,identificando sus pensamientos distorsionados y mejorando
la capacidad de manejo ante el estrés y eventuales conflictos, mediante
las técnicas: psicoeducacion, método A-B-C-D autorregistros, detencion
de pensamientos, técnica de relajacion progresiva de Jacobson,
entrenamiento en autoinstrucciones resolucion de problemas vy

asignacion de tareas.

Afianzar el nivel de Relacion del clima social familiar , reforzando
habilidades comunicativas y consolidando la valia del estudiante,
mediante las siguientes técnicas: psicoeducacion, autorregistros, el
aqui y el ahora, entrenamiento en autoinstrucciones y asignacion de

tareas.

5.4. Alcance

El programa de intervencion esta dirigida a los estudiantes del Centro
Pre de una Institucién Publica en Artes Plasticas, en edades que oscilan entre
16 y 27 afios de edad.

5.5. Metodologia

Las actividades a realizar estan dirigidas a los 64 estudiantes del Centro
Pre de una Instituciéon Publica en Artes Plasticas . Consta de 12 sesiones con
una duracién aproximada de 70 minutos cada una. Para la realizacion de esta
intervencion terapéutica se utilizara el Enfoque Cognitivo Conductual. La
aplicacion de las sesiones se llevara a cabo en el patio central de la institucion

con una frecuencia de una vez por semana.
A continuacién, se detallan las sesiones a realizar:

1. “Normas y Reglas de mi grupo”
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Objetivo:  Concientizar a los estudiantes la importancia de las

normas en todo grupo social.

. “La liga del saber”

Obijetivo : Afianzar concepto e importancia de normas y reglas.

. “Si Manejara a mi Familia”
Objetivo : Comprender las implicancias de estar a cargo y ser

responsable de la familia.

. “ Construyendo la empatia”
Objetivo : Desarrollar en los estudiantes, interés y sensibilidad
por los pensamientos, sentimientos y necesidades de otras

personas.

. “ Errores del pensamiento”
Objetivo : Ayudar a identificar los posibles pensamientos

distorsionados en los estudiantes.

. “Reduciendo el estrés”

Objetivo : Reconozcan el concepto de “Estrés”; que identifiquen
las situaciones estresantes de su vida cotidiana y las
alternativas basicas para manejarlo adecuadamente, y lo

apliquen en sus relaciones familiares.

. “Manejando los Problemas”

Objetivo : Generar habilidades de solucion a los problemas.

. “Impulso y Freno”

Objetivo : ldentificar emociones entrenar el autocontrol.

. “Autoestima saludable”

Objetivo : Reforzar el grado de valia del estudiante.
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10. “Comunicandome asertivamente”

Objetivo : Desarrollar habilidades de comunicacion.

11. “El Regalo del momento”
Objetivo : Mantener el foco mental en las cualidades positivas

del presente.

12. “Relaciones positivas”
Objetivo: Repasar los conocimientos adquiridos y el cierre de

la intervencion.

5.6. Recursos
5.6.1. Humanos

e Responsable del programa

e Psicdlogo de la Institucion

e Coordinador Académico del Centro Pre
5.6.2. Materiales

e Proyector

e Computadora

e Hojas A4

e Hojas impresas
e Lapiceros

e Plumones

e Cartulinas plastificada.
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5.6.3. Financieros

Tabla 10
Material Costo S/

Proyector -

Computadora -

Hojas A4 15.00
Lapiceros 12.00
Hojas impresas 50.00
Plumones 6.00
Cartulinas 2.00
Total 79.00

Este programa sera financiado por el Centro Pre de una Institucion Publica en

Artes Plasticas.
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5.7. Cronograma de actividades

SESIONES

MARZO

ABRIL

MAYO

2da
sem

3era
sem

4ta
sem

lera
sem

2da 3era
sem sem

4ta
sem

lera
sem

2da
sem

3era
sem

4ta
sem

Sta
sem

“‘Normas y Reglas de mi grupo”

“La liga del saber”

“Si manejara a mi familia”

“Construyendo la empatia”

“Errores del pensamiento”

“Reduciendo el estrés”

“Manejando los problemas”

“Impulso y Freno”

“Autoestima saludable”

“Comunicandome
asertivamente”

“El regalo del momento”

“Relaciones positivas”

5.8. Desarrollo de sesiones
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Sesion 1 : “Normas y Reglas de mi grupo”

Objetivo  : Concientizar a los estudiantes la importancia de las normas en todo grupo social .
Técnicas : Dindmica grupal, psicoeducacion y refuerzo positivo.
Dimension : Estabilidad.
Tiempo 70 minutos.
Actividades | Objetivo Desarrollo Tiem Recursos
po
Bienvenida | Conocer el | Presentacién de la psicéloga. Descripcion del programa, los objetivos, las | 10’ Psicologa
programay | sesionesy la duracién.
ala
Psic6loga
Dinamica | Conocer Se crea dos grupos de estudiantes, se les pide que se sienten formando | 15 Psicologa
“La pelota informacion | circulo y luego se entrega a cada equipo una pelota de trapo. Mientras se Computadora
P de los escucha una cancion la pelota se hace correr de mano en mano; a una
preguntona” | participante | sefia de la psicéloga, se detiene el ejercicio. - La persona que ha quedado

S.

con la pelota en la mano se presenta para el grupo: dice su nombre y lo
gue le gusta hacer en los ratos libres. - El ejercicio continla de la misma
manera hasta que se presenta la mayoria.
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Reforzar el

e Las normas son un conjunto de reglas que deben de seguir las personas Psicologa
concepto e dentro de una comunidad, las cuales regularan las conductas, tareas y 15' Computadora
Explicacion | importancia | actividades del ser humano, evitando asi el caos. Proyector
teorica de las e Las reglas ayudan a afianzar la cohesion del grupo y favorecer el logro de
normasy sus metas, fortaleciendo sus vinculos y su identificacion con el propio
reglas. grupo. Se les explica que por eso seria muy util ponerse de acuerdo
sobre como van a trabajar. Se brinda ejemplo como: escuchar al otro,
respetar todas las opiniones, ponerse en el lugar del otro, etc..
A continuacion se proyectara el siguiente video :"La importancia de las
normas y las reglas en nuestras vidas”: 4:00min
https://www.youtube.com/watch?v=3mtGhimXj30
Dindmica |Ofrecer un|Formar grupos de 10 personas , luego se les solicita que propongan reglas
“Normas y espacio 0 normas para que las sesiones del programa pueda fur_lqiqnar y tener una PsicQIoga
para la| mejor convivencia. Cuando hayan terminado, se escribird en la pizarra Papeldgrafo
reglas de mi |reflexion todas las propuestas. Plumones
grupo” gue permita | Enseguida, todo el grupo comentara cada una de las rgg/las y deci_dirén con| 20
reconocer la|cuales de ellas se regirdn en este programa. Se pedira voluntarios para
importancia |traspasar a un papelégrafo las reglas y luego se pegara en un lugar visible
de las | del salén. Y cada vez que sea necesario, se mostrara a los estudiantes las
reglas, en el |reglas que ellos mismos crearon para una mejor convivencia. Se tratara que
bienestar rijan las siguientes reglas: Respeto, Escuchar empético, Confidencialidad,
personal vy |Solidaridad, Libertad y Compromiso.
social
Reflexion | Conocer la | Se pedird de manera voluntaria apreciaciones sobre el tema desarrollado a 10’ | Psicdloga
impresion | traves de las siguientes preguntas: ¢ Para qué son importantes las normas
sobre la | en la sociedad? y de manera personal ¢ En qué te beneficiarian?
sesion . .Finalmente se felicita a todo el grupo por sus valiosos aportes y la

construccion de sus propias normas .
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https://www.youtube.com/watch?v=3mtGh1mXj3o

Sesion 2 : “Laliga del saber”

Objetivo : Afianzar concepto e importancia de normas y reglas.

Técnicas : Dinamica grupal, role playing y refuerzo positivo.

Dimensioén: Estabilidad.

Tiempo  : 70 minutos.
Actividades Objetivos Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. 15’ Psicéloga
ambiente Se pide a algunos estudiantes que se vuelvan a presentar y al
agradable mismo tiempo compartir una experiencia positiva que hayan
de trabajo. experimentado en la semana. Se les mencionara que se realizara
una nueva dinamica con el fin de reforzar lo aprendido.
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Dinamica
“La liga del

saber”

Consolidar el
aprendizaje
significativo  en
los estudiantes.

Se basa en simular un concurso transmitido por television o
radio. Se dividen la en 6 grupos y se establece el orden de
participacion de cada uno. Se nombra una reportera 0 un
reportero que formule una serie de preguntas a cada grupo, que
la psicologa ha preparado con antelacion. Esta lista incluye las
siguientes preguntas:
e (Qué es unaregla? Cite ejemplos
e ¢ Por qué son importantes las reglas?
e ¢ En qué beneficiaria tener reglas claras en la familia?
e ¢;De que manera favoreceria las normas en tu vida
personal?
e ¢ Cudles son las implicancias de desobedecer las reglas de
la familia?
e ¢CoOmo seria la sociedad si existiera la posibilidad de que
las personas hicieran todo lo que quisieran?
El juego lo inicia la reportera o el reportero enunciando la
pregunta del primer grupo. Cada pregunta es seleccionada al
azar. Cada grupo tiene un limite de tiempo para responder, que
puede ser entre 1 y 3 minutos. Se efectla la discusion para dar la
respuesta en el tiempo acordado. Luego el encargado de cada
grupo levanta la mano para responder. Cada respuesta correcta
significa dos puntos y el equipo que mas puntos obtenga gana.
En el caso de que algun equipo no responda correctamente,
cualquier otro grupo que lo solicite primero puede responder y
gana un punto extra si su respuesta es correcta. La psicologa
ayuda a la reportera o reportero a analizar cada respuesta. Por
eso, es importante poner suficiente atencion para afirmar o anular
las respuestas. Se nombran tres estudiantes quienes vigilen que
las reglas del juego se cumplan debidamente, para asegurar que
el grupo se divierta en un ambiente armonioso. Las principales

45’

Psicéloga
Micréfono
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reglas del juego incluyen, levantar la mano para participar, hablar
sin gritar ni decir groserias o colocar apodos y respetar la opinién
de los grupos sin discriminar ni descalificar el valor de las ideas
ajenas. Ademas se debe tomar en cuenta cualquier otra regla que
el participante sugiera. El equipo pierde un punto si las reglas del
juego se irrespetan por algun grupo autométicamente.

Reflexion

Retroalimentar
sobre el tema

Se retoman los conceptos estudiados y se toma en cuenta lo
sefalado por los estudiantes, de manera que no queden dudas
sobre el tema. Finalmente se felicita y agradece a todo el grupo
por su colaboracién y buen manejo de las reglas en la dindmica.

10°
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Sesion 3 : “Si Manejara a mi Familia”

Objetivo : Comprender las implicancias de estar a cargo y ser responsable de la familia.

Técnicas : Psicoeducacién, formato de imagineria y asignacion de tarea..

Dimensién : Estabilidad.

Tiempo : 70 minutos.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos

Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. 10’ Psicologa
ambiente Se propicia el dialogo entre los participantes sobre sus
agradable experiencias en cuanto a la sesién anterior.
de trabajo.

Explicacion Definir la familia | ¢ La familia es el primer contexto social del ser humano, donde 20° Psicologa

tedrica y su aprende valores, principios y nociones de la vida. Por tanto Computadora

importancia. €s un grupo social, con una base afectiva y formativa, donde Proyector

conviven personas unidas por lazos de amor y un proyecto
en comun.

Para que la familia pueda desarrollares de manera efectiva,
se debe fomentar la comunicacion, autonomia, el respeto, la
empatia, el carifio, etc., dentro de un marco de limites y
reglas adecuadas en el hogar.
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Desarrollo de Reducir la | Se desarrollara formato de imagineria: “Si manejara a mi 30° Psicéloga
formato de oposicién al | familia” (Anexo 4), para que el estudiante plantee sus cambios Hoja impresa
imagineria. comprender lo | respecto a la familia , si el fuera el “jefe” .Se leera las (Si manejara
gue se siente | instrucciones, seguidamente iniciaran al desarrollo de la misma. a mi familia)
estar a cargo. Finalmente, algunos voluntarios compartiran sus reflexiones. Se Lapiceros
les dejara asignacion para casa, lo cual consistira en que
organicen y lideren la eleccibn de una actividad familiar;
escribir en una libreta el desarrollo de la experiencia para ser
compartida luego en la siguiente sesion.
Reflexion Retroalimentar | Se elaborardan conjuntamente con los estudiantes , las 10’ Psicologa

sobre el tema

conclusiones de la presente sesidn, asegurandose que asimilen
que ser responsable de una familia es una labor dificil y que se
necesita del apoyo familiar.
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Sesion 4 : “ Construyendo la empatia”

Objetivo

personas.

Técnicas

Dimensién: Estabilidad.

Psicoeducacion y Autorregistros.

Tiempo 70 minutos
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo | Recursos
Bienvenida | Favorecer un | Se da la bienvenida a los participantes. 15’ Psicéloga
ambiente Se retomara de manera general la sesidén anterior, invitando a
agradable de | compartir la tarea asignada. Luego se resaltaran las ideas
trabajo. principales, para consolidar el mensaje.
Explicacion Explicar que e La empatia es la capacidad o habilidad de percibir lo Psicologa
tedrica es la que otra persona siente, piensa 0 hace desde su Computador
empatia, perspectiva; cuya habilidad se puede desarrollar vy a
manifestacion fortalecer. Proyector
es € e Se manifiestan de dos maneras: cuando simplemente 20’
Importancia. comprendemos la condiciébn del otro y cuando esa

comprension nos lleva a actuar y a hacer algo por esa
persona.

e Es importante, ya que, ayuda a fortalecer los vinculos
gue establecemos con quienes convivimos tanto en la
familia, en los estudios y en la comunidad.

Para complementar la informacion se observara un video “El
poder de la empatia” 2:50min

. Desarrollar en los estudiantes, interés y sensibilidad por los pensamientos, sentimientos y necesidades de otras
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https://www.youtube.com/results?search query=el+poder+de+l

atempatia+brene+brown
Desarrollo de | Comprender |Se entregara a los participantes un autorregistro: | 30’ Hoja
autorregistros | los “Construyendo la empatia “ (anexo5) la cual se divide en tres impresa
sentimientos | partes. La primera parte consta de momentos donde han sido (Construyen
de los | heridos por otros, la segunda parte contiene situaciones donde do la
demas. ellos hicieron sentir mal a alguien y por ultimo identificar una empatia)
conducta especifica que regularmente muestran que hiere a los Lapiceros
demas. Se pedird un voluntario para leer las instrucciones,
luego la desarrollaran y compartirhn como se sintieron.
Finalmente se le pedird que durante la semana lo relean y
traten de practicarlo.
Reflexion Retroalimenta | Se solicita al grupo : Describir brevemente ¢Qué es la empatia? |10’ Psicologa

r sobre el
tema

Opinar sobre la importancia de la empatia en la relaciones con
la familia. Agradecer participacion.
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Sesién 5: “ Errores del pensamiento”

Objetivo : Ayudar a identificar posibles pensamientos distorsionados en los estudiantes.

Técnicas: Psicoeducacion, método A-B-C-D ,autorregistros, detencion de pensamientos ,entrenamiento en autoinstruccion y
asignacion de tareas.

Dimensién: Desarrollo.

Tiempo : 70minutos.

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos

Bienvenida Favorecer un | Se da la bienvenida a los participantes. 10° Psicéloga
ambiente Se retomarda de manera general la sesion anterior, invitando a
agradable de | expresar experiencias. Luego se resaltaran las ideas principales,
trabajo. para consolidar el aprendizaje.

Explicacion Conocer, e Los pensamientos distorsionados, son aquellas maneras erréneas | 15° Psicologa

tedrica Identificar y | de pensar, acerca de nosotros mismos y nuestro entorno que hace Computadora
detener los | que te sientas triste o inadecuado. Los pensamientos pueden tener Proyector
errores de | un efecto sobre tu cuerpo ,tus acciones y tu estado de animo,

pensamientos
mas frecuentes.

influyendo en gran medida en el estado de animo y las relaciones
con los demas .

e Tipos: Pensamiento Dicotomico, Sobregeneralizacién, Abstraccion
Selectiva, Descalificacion de las experiencias positivas, Inferencia
Arbitraria, Magnificacibn y/o  Minimizacion, Razonamiento
Emocional, “Deberia”, Etiquetaciéon, Personalizacion.

e Se describiran como los pensamientos afectan lo que sienten a
través del método A-B-C-D; por medio de lectura y ejemplos.

e Detencidon del Pensamiento, es una técnica que puede ayudarte a
“soltar” los pensamientos que causan que te sientas angustiado y
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cambiarlos por pensamientos que te ayudan a sentiré mas
calmado.

Desarrollo de Se entregaran: -Lectura sobre los diferentes tipos de distorsiones Hojas
lectura y (Anexo 6) que seran leidas por voluntarios, se 40’ impresas
autorregistros absolveran dudas. para luego hacer entrega de (Distorsiones
-Lectura con la informacion sobre el método A-B- cognitivas, A-
C-D(Anexo7) y su aplicacion. B-C-D)
-Formato de autoinstrucciones, para ayudar a Y Detencion
detener el pensamiento distorsionado.(Anexo 8), el del
cual seré desarrollada en la sesion. Pensamiento
Los estudiantes compartirdn la experiencia de identificar sus
pensamientos erroneos y sus expectativas. Luego se asignaran
tareas para la casa que consistira en anotar algunos pensamientos
negativos usando el método A-B-C-D e identificar pensamientos
tranquilizadores que podrian reemplazar pensamientos inquietantes.
Reflexion Retroalimentar | Realizaran juntos, las conclusiones de la presente sesion . 10° Psicologa

sobre el tema
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Sesion 6 : “Reduciendo el estrés”

Objetivo : Identificar situaciones estresantes y las alternativas basicas para manejarlo adecuadamente.

Técnicas : Psicoeducacion, Técnica de relajacion progresiva de Jacobson, Autorregistro y Entrenamiento en Autoinstrucciones.

Dimensién: Desarrollo.

Tiempo  : 70 minutos

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. 10’ Psicéloga

Ambiente agradable | Se invita a algunos de los estudiantes que compartan lo

de trabajo. vivido en la sesion anterior.
Explicacion e El estrés es una reacciéon normal y sana de nuestro Psicologa
tedrica Reconocer fi idi :
. : ! cuerpo para afrontz_ar los pequefios retos cc_)tldlanos y las 20 Computadora
situaciones y signos situaciones excepcionales o dificiles de la vida.
de estrés y sus e El estrés se convierte en un problema cuando surge sin Proyector

consecuencias.

haber retos ni situaciones excepcionales, cuando dura
mucho tiempo después de que la situacién estresante ha
pasado, si aparece ante situaciones que aun no han
ocurrido o si no es suficiente para afrontar los retos de la
vida. Este estrés ya no nos ayuda a vivir mejor sino que
nos perjudica.

e Un nivel de estrés no adecuado mantenido durante cierto
tiempo produce malestar fisico y emocional. Puede influir
mucho en como nos sentimos y en nuestra calidad de
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vida.

e Una de las técnicas de contrarrestarlas es a través : Psicéloga
Aplicacion de Identificar y Hoja impresa
autorregistros | manejar situaciones — La relajacion progresiva de Jacobson . (Las A’s)
y practica de que conlleven al Computadora
relajacion estrés. _“Las A’s “ ,es decir : Apartandose del problema, Lapiceros
progresiva de Ajustes para cambiar la situacion estresante y Alterando
Jacobson el pensamiento. 40’
Se entregaran unas fichas sobre las A’s (Anexo09). Se
delegard a algunos participantes a leerla . Seguidamente
pasaran a desarrollarla, para finalmente, algunos voluntarios
podran leer sus respuestas y expresar si tuvieron algun
inconveniente y como se sintieron. Concluyendo con la
practica de relajacion progresiva de Jacobson.
Reflexion Retroalimentar Elaboraran conjuntamente, conclusiones de la presente 10’ Psicéloga

sobre el tema

sesion.
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Sesion 7 : “Manejando los Problemas”

Objetivo : Generar habilidades de solucion a los problemas.

Dimensién: Desarrollo.

Técnicas : Resolucién de problemas ,psicoeducacion y entrenamiento en autoinstrucciones..

Tiempo : 70 minutos.

solucionarlos.

gue pensar en las diferentes formas en que podriamos
tratar con él y luego tomar una decision sobre lo que
haremos o diremos. A veces hacemos la eleccion
correcta, mientras que otras veces parecen ir mal.
Siempre habrd momentos en que esto suceda, pero
algunas personas parecen tomar decisiones mas
equivocadas o les resulta mas dificil resolver
problemas que otros. Cuando esto sucede es dutil
pensar como estas tratando tus problemas y si puedes
solucionarlos de diferentes manera.

e Generalmente los problemas se suscitan porque se
actlian sin pensar, los sentimientos asumen el mando

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Bienvenida Propiciar un | Se da la bienvenida a los participantes. 10° Psicologa
ambiente agradable | Luego se les invita a compartir sus experiencias de la
de trabajo sesion anterior por medio de la siguiente pregunta :¢Qué
dificultades present6? y ¢ Como las superd?
Explicacion Definir problema , | e Un problema es cualquier asunto o cuestion que | 15’ Psicéloga
tedrica como se originan y requiere de una solucion. Computadora
maneras de | « Cuando nos encontramos con un problema tenemos Proyector
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0 no puedes ver otra solucion.

Desarrollo de Ayudar a Identificar | Para guiarse, se empleara una lectura con su respectivo | 35’ Psicologa
ficha y resolver el | ejercicios : “Habilidades de solucién de problemas” Hoja impresa
problema. (Anexo 10).Donde se les explica cinco pasos a seguir (Habilidades de

para ayudarse a encontrar soluciones actuales o solucion de
cualquier otro que se podria presentar. Se pedird a problemas)
algunos participantes leer la lectura y la psicéloga se Lapiceros
encargara de aclarar los cinco pasos, para luego pasar a
ejecutarla. Finalmente algunos voluntarios podran
compartirla con el grupo.

Reflexion Retroalimentar Elaboraran juntos, participantes y Responsable, las | 10’ Psicéloga

sobre el tema

conclusiones de la presente sesion.
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|dentificar emociones y fortalecer la autorregulacion .

Sesion 8 “Impulso y Freno”
Objetivo
Técnicas : Psicoeducacion y autorregistro.

Dimensién: Desarrollo

ciertos eventos.

pasado recientemente en la cual hayan dicho algo que se

Tiempo : 70minutos
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. 10° Psicéloga
ambiente eDe manera voluntaria se pedira comentarios de
agradable como se estan sintiendo hasta ahora con lo las
de trabajo. sesiones realizadas.
Explicacion Definirqué esla | ¢ La autorregulacion es la capacidad de controlar nuestros Psicéloga
tedrica autorregulacion y sentimientos y acciones y redirigirlos de forma saludable. 20’ Computadora
los beneficios de | ¢ Esta hace referencia a como una persona ejerce control Proyector
esta. sobre su conducta con el fin de lograr objetivos y
experimentar mayor gratificacion.
e La autorregulacibn sirve para poder evitar
consecuencias negativas y estados depresivos. De esta
manera, se logra éxito académico, ajuste personal y
mejores relaciones sociales, disminuir problemas de
conducta y de agresividad y promover la conducta pro
social.
Desarrollo de Reflexionar sobre | Se les entregara un cuestionario: “Impulso y Freno” (anexo Psicologa
cuestionario las emocionesy | 11) . Todos juntos leera las instrucciones y se aclararan las 15 Hoja impresa
conductas ante dudas. Los participantes evocaran una situacion que hayan (Impulso y
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Freno)

arrepienten en cierta medida. Luego, tendran que
reflexionar sobre cémo se han sentido y meditar sus
respuestas. Finalmente, algunos voluntarios podran leerlas.

Psicdloga

Reflexion

Retroalimentar
sobre el tema

Elaboraran juntos, participantes y psicologa, las
conclusiones de la presente sesion.
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Sesion 9 : “Autoestima saludable”

Objetivo : Reforzar el grado de valia del estudiante.

Técnicas : Psicoeducacion, autorregistros y asignacion de tareas

Dimensiéon: Relaciones.

Tiempo : 70 minutos
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos

Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. 10° Psicéloga
ambiente e De manera voluntaria se pedira comentarios sobre si
agradable han tenido la oportunidad de poner en practica lo
de trabajo. aprendido en la sesion anterior.

Explicacién Conceptualizar la | ¢ Grado en que los individuos tienen sentimientos positivos Psicéloga

tedrica autoestima y su 0 negativos acerca de si mismos y de su propio valor. 20’ Computadora
importancia en la | ¢ Es el concepto de nuestra valia, que fueron formandose Proyector

salud emocional.

en base a nuestros pensamientos, sentimientos,
sensaciones y experiencias que hasta ahora hemos
vivido.

e La gente cuya autoestima es saludable se ve de una
manera positiva pero realista.

e La autoestima esta relacionada con muchas formas de
conducta. Las personas con una autoestima elevada
suelen reportar menos emociones agresivas, negativas y
menos depresion que las personas con una autoestima
baja.
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Desarrollo de Reflexionar e Se les entregara un formato de autorregistro: “Autoestima 30’ Psicologa
autorregistros identificar saludable” (anexo 12) Todos juntos leerdn las Hoja impresa
fortalezas y instrucciones y se aclararan las dudas. Y pasaran a (Autoestima
debilidades. realizarla. Finalmente se les entregar4 otra ficha de saludable )
autorregistro: “Manteniendo tu autoestima” (Anexo13) que lo y (Manteniendo
realizaran luego que logren mejorar su autoestima ,el cual tu autoestima)
les servirdA como guia para mantener y determinar su
progreso.
Reflexion Retroalimentar Elaboraran juntos, participantes y psicologa, las 10’ Psicologa

sobre el tema

conclusiones de la presente sesion.
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Sesién 10 : “Comunicandome asertivamente”

Objetivo

Técnicas

Dimensién: Relaciones.

: Desarrollar habilidades de comunicacion.

. Psicoeducacion, y Entrenamiento en autoinstrucciones.

Tiempo  : 70 minutos
Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. 10° Responsable
ambiente agradable | Se invita a los participantes a compartir ideas aprendidas
de trabajo. de la sesién anterior para rescatar las principales.
Explicacion Definiciéon de eLas buenas habilidades de comunicaciéon implican no | 20° Responsable
tedrica comunicacion solo lo que la gente dice, sino tambien sus actitudes Computadora
asertividad. cuando habla y como luce y suena. Las personas con Proyector
habilidades de comunicacibn es mas probable que
mantenga relaciones satisfactorias, de manera que es
menos probable que se sienta incomprendida.
eLa asertividad es la habilidad de ser claros, directos y
francos; sin herir los sentimientos de los demas..
¢ Como toda habilidad ,ésta puede ser aprendida.
¢ A continuacion se presentara un video para reforzar la
explicacion “Comunicacion Efectiva” 5min.
https://lwww.youtube.com/watch?v=YBWIMFjzy50
Desarrollo de | Brindar pautas ¢.Se entregara la lectura con su respectivo ejercicio: | 30’ Responsable

autorregistros

sobre manejo de los
diferentes aspectos

para una

‘Buenas Habilidades de Comunicaciéon’(Anexo13).
Leeran algunos voluntarios la lectura se disiparan
dudas y se pasara a desarrollar las instrucciones.

Hoja impresa
(Buenas
habilidades de
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comunicacion
efectiva.

comunicacion)
Lapiceros

Reflexion

Retroalimentar
sobre el tema

Elaboraran juntos, participantes y psicéloga conclusiones
a través de las siguientes preguntas: ¢Qué es
asertividad? Y ¢ Para qué es importante desarrollar estas
habilidades?.

10°

Responsable
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Sesioén 11: “El Regalo del momento”

Objetivo : Mantener el foco mental en las cualidades positivas del presente.

Técnicas : Psicoeducacion, El aqui y ahora y Entrenamiento en Autoinstrucciones.

Dimension: Relaciones

Tiempo : 70 minutos

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Bienvenida Generar un Se da la bienvenida a los participantes. 10° Psicologa
ambiente agradable | Se invita a algunos voluntarios dar sus impresiones a
de trabajo. cerca de la sesién anterior.
Explicacion Explicar que | eEnfocarse en el presente es tomar atenciéon plena de lo | 15’ Psicologa
tedrica significa enfocarse | que estamos viviendo en este mismo instante, es Proyector
en el presente (Aqui | centrar la atencién en los sentidos. De esta manera Computadora
y Ahora) y su| estaremos frenando los pensamientos recurrentes que
repercusion en el nos llevan al pasado o al futuro, impidiendo disfrutar lo
estado de animo. anico real que tenemos nuestro presente, porque aqui
es donde reside la clave para el bienestar emocional.
e Generalmente el ser humano pasa por la vida con el
piloto automatico encendido, haciendo mdltiples tareas
sin ser plenamente de sus necesidades; provocando en
cierto momento, conflictos interiores, desequilibrios
emocionales, depresion y otros desajustes tanto fisicos
como mentales.
Autorregistros Ayudar a redirigir | Se repartira una ficha “El regalo del momento” (Anexo 35’ Psicdloga
los pensamientos al | 15).Luego se dividira la lectura entre los participantes. A Hoja impresa
presente. continuacion desarrollaran las preguntas. Luego, algunos (El regalo del
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voluntarios podran leer sus respuestas y expresar si les
fue facil y como se sintieron. Finalmente se visualizara
un video” Meditacion guiada: 5 minutos mindfulness /
Salir del piloto automatico.
https://www.youtube.com/watch?v=nY5tZOxxe9c

momento)

Reflexion

Retroalimentar
sobre el tema

Elaboraran juntos, participantes y psicologa, las
conclusiones de la presente sesion.

10°
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Sesién 12: “Relaciones positivas”

Objetivo: Repasar los conocimientos adquiridos y el cierre de la intervencion.

Tiempo : 50 minutos

Actividades Objetivo Desarrollo Tiempo Recursos
Bienvenida Generar un Saludo de bienvenida a los participantes. 10° Responsable
ambiente agradable | Se pide a algunos de los participantes que compartan su
de trabajo. experiencia al desarrollar la ficha de la semana anterior.
Explicacion Repasar las ¢ Importancia de las normas y reglas en nuestras vidas. 20° Responsable
teorica actividades e Valorar los sentimientos y necesidades de las Computadora
realizadas personas. Proyector
e Apreciar y disfrutar el presente.
e Recordar la responsabilidad de dirigir un hogar.
e Cultivar pensamientos positivos a través del manejo
de pensamientos y conciencia plena.
e Importancia del manejo apropiado de los problemas.
e Beneficios de una comunicacién asertiva.
Mirada Recoger las Preguntas para los participantes: 15’ Responsable
Retrospectiva opiniones percibidas | e« ¢Qué aprendieron? Computadora
por parte de los e ¢Qué les gust6 o no del programa? Proyector
participantes. e ¢Como se sintieron durante el programa?
e ¢ Queé temas les gustaria aprender?
Circulo de Cierre del programa | Se pedira a todos formar un circulo y cogerse de las 15’ Humanos
sentimiento manos, luego solicitar que cada participante verbalice un
sentimiento que traduzca lo vivenciado en la intervencion.
Seguidamente reflexionar la importancia de reconocerse
y expresar los sentimientos vivenciados durante el
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trabajo en grupo y compartirlos con todos. Finalmente se
pide que se den un abrazo. Para luego agradecerles por
su colaboracion.
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Anexo 1. Matriz de consistencia

ANEXOS

Problema
General

Problemas
Especificos

Objetivo general

Objetivos
especificos

Variable

Metodologia

¢, Cuél es el nivel
de clima social
familiar en los
estudiantes del
Centro Pre de una
institucion publica
de Artes Plasticas
del cercado de

Lima?

¢, Cudl es el nivel de
relacion en los
estudiantes del
Centro Pre de una
institucion publica
de Artes Plasticas
del Cercado de

Lima?

¢,Cudl es el nivel de
desarrollo en los
estudiantes del
Centro Pre de una
institucion publica

de artes plasticas

Determinar el nivel
de clima social
familiar en los
estudiantes del
Centro Pre de una
institucion publica
de Artes Plasticas
del Cercado de
Lima.

Determinar el nivel
de relacion en los
estudiantes del

Centro Pre de una
institucion publica
de Artes Plasticas
del cercado de

Lima.

Determinar el nivel
de desarrollo en los
estudiantes del
Centro Pre de una
institucion publica

de Artes Plasticas

Clima Social
Familiar

Factores de la

variable:

Relacion

Desarrollo

Estabilidad

Tipo y disefo
- Tipo: Descriptivo

- Disefio: No

experimental

-Enfoque:
Cuantitativo

Muestra

La muestra de
estudio estara
conformada por

64 estudiantes del
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del Cercado de

Lima?

¢ Cual es el nivel de
estabilidad en los
estudiantes del
Centro Pre de una
institucion publica
de artes plasticas
del Cercado de

Lima?

del Cercado de

Lima.

Determinar el nivel
de estabilidad en
los estudiantes del
Centro Pre de una
institucion publica
de artes plasticas
del Cercado de

Lima.

Centro Pre de una
Institucion Publica
en Artes Plasticas
del Cercado de

Lima.

Se utilizara el tipo
censal, ya que
selecciona al 100%

de la poblacién.
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Anexo 2. Carta emitida por la universidad

|~ Universidad
' Inca Garcilaso de la Vega

Nuevos Tiempos. Nuevas Ideas
Facultad de Psicologia y Trabajo Social

01 Autonoms
Nacional Supenor Aut
mwu" Bellas Artes del Pery

AD DE TRAMITE
u”;';%cuuennmo

05 JUL. 208
Lima, 26 de junio del 2018

e |
Carta N° 1371-2018-DFPTS A T \

Fumy M L3 | 5??.""\ '

Sefiora

Ana Iris Moreno Salvatierra

DIRECTORA DE LA ESCUELA NACIONAL

SUPERIOR AUTONOMA DE BELLAS ARTES DEL PERU
Presente.-

Luego de recibir mis saludos y muestras de respeto, presento a la sefiorita Katty
Judith RUIZ REATEGUI, estudiante de la Carrera Profesional de Psicologia de nuestra
Facultad, identificada con codigo 08163361-0, quien desea realizar una muestra
representativa de investigacion en la Institucion que usted dirige; para poder asi
optar el Titulo Profesional de Licenciada en Psicologfa, bajo la Modalidad de
Suficiencia Profesional.

Agradezco la atencion a la presente carta y renuevo mis cordiales saludos.

Atentamente,
/
1RO GOMEZ SALAS
Decano (¢)
facultad de Pricologla y Trabajo Social
RGSMzy
Id. 900000

108



Anexo 3. Instrumento de recoleccidn de datos

ESCALA DE CLIMA SOCIAL EN LA FAMILIA (FES) DE R.H. MOOS
INSTRUCCIONES

Te presentamos una serie de frases, los mismos que usted tiene que leer y

decir si le parece verdaderos o falsos en la relacion con su familia.

Si usted cree que, con respecto a su familia, la frase es verdadera o casi
siempre verdadera, marque con una (X) en el espacio correspondiente a la V
(verdadero) si cree que es falsa o casi siempre es falsa, marque con una (X) en

el espacio correspondiente a la F (falso).

Si considera que la frase es cierta para unos miembros de la familia y para
otros falsos marque la respuesta que corresponda a la mayoria.

Siga el orden de numeracion que tienen las frases aqui, para evitar

equivocaciones.

N° | Frases

Items o indicadores de Cohesion

1 | En mi familia nos ayudamos y apoyamos realmente unos con otros.

2 | Los miembros de mi familia guardan a menudo, sus sentimientos para

si mismos.

En nuestra familia peleamos mucho.

4 | En general algin miembro de la familia decide por su cuenta.

5 | Creemos que es importante ser los mejores en cualquier cosa que

hagamos.

6 | A menudo hablamos de temas politicos o sociales en la familia.

7 | Pasamos en casa la mayor parte del tiempo libre.

8 | Los miembros de mi familia asistimos con bastante frecuencia a las

diversas actividades de la iglesia.

9 | Las actividades de nuestra familia se planifican con cuidado.

ltems o indicadores de Expresividad
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10 | En mi familia tenemos reuniones obligatorias muy pocas veces. F |V

11 | Muchas veces da la impresion de que en casa solo estamos pasando F |V
el tiempo.

12 | En casa hablamos abiertamente de lo que nos parece y queremos. F |V

13 | En mi familia casi nunca mostramos abiertamente nuestros enojos. FlV

14 | En mi familia nos esforzamos mucho por mantener la independenciade | F |V
cada uno.

15 | Para mi familia es muy importante triunfar en la vida. F |V

16 | Casi nunca asistimos a reuniones culturales (exposiciones, F |V
conferencias, etc.)

17 | Frecuentemente vienen amistades a visitarnos a casa. F |V

18 | En mi casa no rezamos en familia. FlV

items o indicadores de Conflicto

19 | En mi casa somos muy ordenados y limpios. F |V

20 | En nuestra familia hay muy pocas normas que cumplir. F |V

21 | Todos nos esforzamos mucho en lo que hacemos en casa. F |V

22 | En mi familia es dificil “desahogarse” sin molestar a todos. F |V

23 | En la casa a veces nos molestamos tanto que a veces golpeamos o F |V
rompemos algo.

24 | En mi familia cada uno decide por sus propias cosas. F |V

25 | Para nosotros es muy importante el dinero que gane cada uno. F |V

26 | En mi familia es muy importante aprender algo nuevo o diferente. F |V
items o indicadores de Autonomia

27 | Alguno de mi familia practica habitualmente algan deporte. F |V

28 | A menudo hablamos del sentido religioso de la Navidad, Semana F |V
Santa, Santa Rosa de Lima, etc.

29 | En mi casa, muchas veces resulta dificil encontrar las cosas cuando las | F | V
necesitamos.

30 | En mi casa una sola persona toma la mayoria de las decisiones. F |V

31 | En mi familia estamos fuertemente unidos. F |V

32 | En mi casa comentamos nuestros problemas personales. F |V

33 | Los miembros de nuestra familia, casi nunca expresamos nuestra F |V
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colera.

34

Cada uno entra y sale de la casa cuando quiere.

35

Nosotros aceptamos que haya competencia y “gane el mejor”.

<

36

Nos interesa poco las actividades culturales.

T

<

Items o indicadores de Actuacién

37

Vamos con frecuencia al cine, excursiones y paseos.

38

No creemos en el cielo o el infierno.

39

En mi familia la puntualidad es muy importante.

40

En la casa las cosas se hacen de una forma establecida.

41

Cuando hay que hacer algo en casa, es raro que se ofrezca un

voluntario.

m| M| M| M| T

< < < < <

42

En casa, si alguno se le ocurre de momento hacer algo, lo hace sin

pensarlo mas.

43

Las personas de mi familia nos criticamos frecuentemente unas a

otras.

44

En mi familia, las personas tienen poca vida privada o independiente.

45

Nos esforzamos en hacer las cosas cada vez un poco mejor.

[tems o indicadores de Intelectual Cultural

46

En mi casa casi nunca tenemos conversaciones intelectuales.

47

En mi casa casi todos tenemos una o dos aficiones.

<

48

Las personas de mi familia tenemos ideas muy precisas sobre lo que

esta bien o mal.

Tn

<

49

En mi familia cambiamos de opinion frecuentemente.

50

En mi casa se da mucha importancia a cumplir las normas.

51

Las personas de mi familia nos apoyamos unas a otras.

52

En mi familia, cuando uno se queja, hay otro que se siente ofendido.

53

En mi familia a veces nos peleamos y nos vamos a las manos.

54

Generalmente, en mi familia cada persona confia en si misma cuando

surge un problema.

m| M| M| M| M| T

< <] <| <] <<

Items o indicadores de Social —Recreativa

55

En la casa nos preocupamos poco por los asensos en el trabajo o las

notas en el colegio.
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56 | Alguno de nosotros toca algun instrumento musical. F |V

57 | Ninguno de la familia participa en actividades recreativas, fuera del F |V
trabajo o del colegio.

58 | Creemos que hay algunas cosas en las que hay que tener fe. F |V

59 | En la casa nos aseguramos de que nuestros dormitorios queden F |V
limpios y ordenados.

60 | En las decisiones familiares todas las opiniones tienen el mismo valor. | F |V

61 | En mi familia hay poco espiritu de grupo. F |V

62 | En mi familia los temas de pago y dinero se tratan abiertamente. F |V

63 | Si en mi familia hay desacuerdos, todos nos esforzamos para suavizar | F |V
las cosas y mantener la paz.
Items o indicadores de Moral —Religiosa

64 | Las personas de mi familia reaccionan firmemente unos a otros a F |V
defender sus propios derechos.

65 | En nuestra familia apenas nos esforzamos por tener éxitos. F |V

66 | Las personas de mi familia vamos con frecuencia a la biblioteca o F |V
leemos obras literarias.

67 | Los miembros de mi familia asistimos a veces a cursos o clases FlV
particulares por aficién o por interés.

68 | En mi familia cada persona tiene ideas distintas sobre lo que es bueno | F |V
0 malo.

69 | En mi familia estan claramente definidas las tareas de cada persona. F |V

70 | En mi familia cada uno tiene libertad para lo que quiera. F |V

71 | Realmente nos llevamos bien unos con otros. F |V

72 | Generalmente tenemos cuidado con lo que nos decimos. F |V
items o indicadores de Organizacion

73 | Los miembros de la familia estamos enfrentados unos con otros. F |V

74 | En mi casa es dificil ser independiente sin herir los sentimientos de los | F |V
demas.

75 | “Primero es el trabajo, luego es la diversion” es una norma en mi F |V
familia.

76 | En mi casa ver la television es mas importante que leer. F |V
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77 | Las personas de nuestra familia salimos mucho a divertirnos. F |V

78 | En mi casa leer la biblia es algo importante. F |V

79 | En mi familia el dinero no se administra con mucho cuidado. FlV

80 | En mi casa las normas son muy rigidas, “tienen” que cumplirse. F |V

81 | En mi familia se concede mucha atencién y tiempo a cada uno. F |V
items o indicadores de Control

82 | En mi casa expresamos nuestras opiniones de modo frecuente y F |V
espontaneo.

83 | En mi familia creemos que no se consigue mucho elevando la voz F |V

84 | En mi casa no hay libertad para expresar claramente lo que se piensa. |F |V

85 | En mi casa hacemos comparaciones sobre nuestra eficacia en el F |V
trabajo o el estudio.

86 | A los miembros de mi familia nos gusta realmente el arte, la muasica o F |V
la literatura.

87 | Nuestra principal forma de diversién es ver la televisién o escuchar F |V
radio.

88 | En mi familia creemos que el que comete una falta tendra su castigo. F |V

89 | En mi casa generalmente la mesa (platos) se recoge inmediatamente F |V
después de comer.

90 | En mi familia, uno no puede salirse con la suya. F |V

Compruebe si ha contestado a todas las frases.
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Anexo 4

SIMANEJARA A MI FAMILIA

Todos quisiéramos tener la tiltima palabra, ser el jefe en nuestros hogares. Puede ser divertido
recostarse ¢ imaginar cémo serian las cosas si esto fuera de la manera que deseamos. Hay la
posibilidad de que funciones asi: el jefe.

Responde a las siguientes preguntas:

1. Si pudiera manejar a mi familia, la primera cosa que cambiaria serfa:

(Por qué cambiarias esto?:

2. (Cuéles son las cosas que mantendrias lo mismo?

3. Enumera varias de las reglas que establecerias para la familia.

4. Habria consecuencias por quebrar las reglas? ;Cudles serias estas consecuencias?

5. Sefiala dos cosas que te gustarian y no te gustarian respecto a estar a cargo.

Lo que me gustaria de estar a cargo: 1.
2

Lo que no me gustaria de estar a cargo: 1.
2l

6. ;Hay alguna cosa que no permitirias? ;Por qué?

7. ;Cuales son las cosas que harias para mantener la paz dentro de la familia y alentar que
cada miembro trate respetuosamente al otro?
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8. Si tus hermanos o hermanas dijeran, “Te odio”, “Eres tan odioso”, “Eres un estipido”,
“Otros chicos lo hacen”, “No haré esto porque yo no soy tu esclavo”, (Cémo manejarias
estas situaciones?

9. Estaracargo seria (marca uno):

Algo fécil, no es un problema Una pesadilla
Un poco problemético Algo bueno y algo malo
Muy problematico Impresionante

10. ;Habria una manera en que te retirarias de este trabajo si llegaras a cansarte o no te
gustara c6mo van las cosas? ;Cémo sucederia y a quién te gustaria ver que asuma el
cargo?

11. ;Cémo crees que tus padres estan actualmente haciéndose cargo, tomando decisiones y
manteniendo la paz en tu familia?

<
PROMOTEC/emg.
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Anexo 5

CONSTRUYENDO LA EMPATIA

La mayoria hemos escuchado0 la Regla de Oro que dice, “Trata a otros como i€ gustaria que
te traten a ti”. Seguir la Regla de Oro ayuda a construir fuertes relaciones familiares y
amistades cercanas. Una persona demuestra amabilidad, respeto e interés por otros cuando
regularmente siguen la Regla de Oro.

La Regla de Plata no es tan bien conocida como la Regla de Oro. La Regla de Plata afirma,
“Si no quieres que algo se haga contra ti, entonces no lo hagas a otros”. Todos hemos sido
lastimados por las palabras y acciones hirientes de otra gente. Al mismo tiempo, nosotros
mismos, probablemente hemos dicho o hecho cosas a otros que les ha causado dolor. En esta
asignacion, tendras la posibilidad de seguir tanto la Regla de Oro como la Regla de Plata.

Esta asignacién tiene tres partes y una principal meta. En primer lugar, se te pedird que
escribas acerca de momentos donde fuiste herido por las palabras o acciones de otra gente. En
segundo lugar, se te pide que identifiques momentos donde otra gente fue negativamente
afectada por tus palabras, acciones o conductas. Al darte cuenta de c6mo has sido herido por
otros y como algunas veces hieres a otros mediante tus palabras y acciones, te sentirds
animado para seguir la Regla de Plata y no buscar herir a otros. La principal meta de esta
asignacién es incrementar tu empatia por otra gente. Mostramos empatia por los
pensamientos, sentimientos y necesidades cuando procuramos “ponernos en sus zapatos” y
realmente intentar comprender sus pensamientos y sentimientos. La empatia es uno de los
bloques basicos de construccién para establecer relaciones cercanas. Al mostrar empatia,
también mostramos amabilidad e interés por otros (lo que es seguir la Regla de Oro).

PARTE UNO

Antes que se te pida considerar cémo tus palabras o acciones pueden herir a otra gente,
primero se te pedira que pienses acerca de los momentos donde has sido herido por otros.
Témate un momento para pensar respecto a cuando has sido herido por las palabras, acciones
o malas conductas de otra gente, ya sea fisica 0 emocionalmente. Después de pensar acerca de
estas experiencias, por favor escribe enseguida acerca de algunas de ellas.

e 1. ;Cuéndo fue un momento donde tus padres, hermanos o hermanas dijeron o hicieron algo
que no te gusto a ti?

2. ;Como te hicieron sentir las palabras o acciones?

3. (Cdémo mostraste tus sentimientos?

4. Si expresaste tus sentimientos a los miembros de tu familia, ;cémo respondieron a tus
sentimientos?
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5. ;Como afectaron tu vida sus palabras o acciones?

6. (Cuéndo fue un momento donde tus profesores o compafieros dijeron o hicieron algo que
no te gusto a ti?

7. (Cémo te hicieron sentir las palabras o acciones?

8. (Como mostraste tus sentimientos?

9. Si expresaste tus sentimientos a los profesores o compafieros, ;cémo respondieron a tus
sentimientos?

10. ;Cémo afectaron tu vida sus palabras o acciones?

PARTE DOS

Ahora que has pensado acerca de los momentos donde fuiste herido por las palabras, acciones
o malas conductas de otra gente, has lo reverso y piensa acerca de momentos donde tus
palabras, acciones o mala conducta hirieron a otra gente de alguna manera, ya sea fisica o
emocionalmente. Escribe debajo acerca de algunos de estos incidentes.

1. ;Cuando fue un momento en que tus padres, hermanos o hermanas fueron heridos por tus
palabras, acciones o mala conducta? g

2. ;Como se sintieron tus padres, hermanos o hermanas acerca de tus palabras o acciones? _

3. (Coémo mostraron sus sentimientos?
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4. ;Coémo afecto su vida tus palabras, acciones o mala conducta?

5. (Cuando fue un momento en que tus profesores o compafieros fueron heridos por tus
palabras, acciones o mala conducta?

6. (Coémo se sintieron tus profesores o compafieros acerca de tus palabras, acciones o mala
conducta?

7. ;Cémo mostraron sus sentimientos?

8. ;Coémo afectd su vida tus palabras, acciones o mala conducta?

PARTE TRES

Ahora se te pedira que pienses respecto a una conducta especifica que regularmente muestras
que hiere a otra gente ya sea fisica o emocionalmente. Si tienes dificultad para pensar en una
conducta especifica, entonces por favor pide a tus padres, profesores o terapeuta que te
ayuden.

1. Después de haberlo pensado un poco, ;cudl es una conducta especifica que regularmente
haces que irrita, enoja o afecta negativamente a otra gente de alguna manera?

2. (Cémo puedes “reparar” tus palabras o acciones hirientes? En otras palabras, ;qué puedes
decir o hacer para mostrar a la otra persona que eres consciente de cémo tus palabras o
acciones la ha herido?

3. (Qué cambios puedes hacer que mostraran a la otra persona que te importan sus
pensamientos y sentimientos?
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4, ;Cémo puedes mostrar empatia por los pensamientos y sentimientos de la otra persona?
Se especifico.

5. Finalmente, se te pedird que muestres empatia y amabilidad por otros. Comparte un
incidente donde mostraste empatia y amabilidad y como reaccion6 la persona frente a tus
palabras o acciones.

iRecuerda, mostrar empatia de manera regular ayuda a hacer y mantener amigos!

- \
PROMOTEC/emg,
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Anexo 6

10.

.
PROMOTEC/emg.

DISTORSIONES COGNITIVAS
(Versién de Burns, 1980)

Pensamiento Dicotémico: Ver las cosas como blancas o negras, falsas o verdaderas, no
ddndose cuenta de que estos conceptos son sélo los dos extremos de un continuo.

Sobregeneralizacién: Ver un simple suceso negativo como un modelo de derrota o de
frustracién que nunca acabard.

Abstraccién Selectiva: Poner toda la atencidn en un detalle, sacdndolo de su contexto,
ignorando otros hechos mds importantes de la situacién y definiendo toda la experiencia
exclusivamente a partir de este detalle.

Descalificacién de las Experiencias Positivas: No fener en cuenta las experiencias positivas
por alguna razén y mantener una creencia negativa que realmente no estd basada en su
experiencia diaria. No permitirse disfrutar sintiéndose bien, porque piensa que si se siente
bien, después se sentird mal. Por lo que incluso se siente mal por sentirse bien.

Inferencia Arbitraria: Ver las experiencias como negativas, exista o no evidencia a favor.
Existen dos muy frecuentes: a) Adivinacion del Pensamiento: decidir que los demds estdn
pensando mal de uro sin tener ninguna evidencia de ello. b) £/ Error de Adivinar el Futuro:
Esperar que las cosas salgan mal, que los sucesos sean negativos, sin permitirse la posibilidad
de que puedan ser neutrales o positivos. Por ejemplo, anticipar que lo va a pasar muy mal en
una fiesta y estar tan seguro de ello como para decidir no ir.

Magnificacién y/o Minimizacién: Magnificar sus errores y los éxitos de los demds. Minimizar
sus éxitos y los errores de los otros.

Razonamiento Emocional: Asumir que sus sentimientos negativos son el resultado de que las
cosas son negativas. Si se siente mal, esto significa que su situacién real es mala.

“Deberia”: Intentar mejorarse a si mismo con “deberia..”, “tendria que...", "debo hacerlo
mejor”, "debo fener una buena razén para decir no", etc. La consecuencia emocional de estos
pensamientos es la culpa, la ira y el resentimiento. Utilizar los "deberia” en vez de "me
gustaria”.

Etiquetacién: Es una sobregeneralizacién mayor. Cuando se equivoca se dice "Soy una persona
muy estiipida”. Cuando no consigue algo que quiere se dice "Soy un perdedor”. Se refiere a los
sucesos con un lenguaje cargado emocionalmente. Al usar etiquetas se incluyen, o estdn
implicitas, muchas caracteristicas que no son aplicables a esa persona.

Personalizacién: Verse a sf mismo como la causa de algunos sucesos externos desafortunados
o desagradables, de los que el sujeto no es responsable.
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Anexo 7

A. HABLANDOLE A TUS PENSAMIENTOS - El método A-B-C-D

COMO TUS PENSAMIENTOS AFECTAN TU ESTADO DE ANIMO

Cuando te sientas deprimido/a, pregintate qué es lo que estds pensando.
Entonces trata de hablarle al pensamiento que te estd molestando o hiriendo.
Busca formas alternas de pensar respecto a aquello que te molesta o te
incomoda. Para ello puedas utilizar el método A-B-C-D.

A

D

es el evento Activante, es decir, lo que sucedié.

es en inglés el "Belief" (la creencia) o el pensamiento que estds teniendo;
es decir, lo que te dices a ti mismo/a acerca de lo que estd pasando.

es la Consecuencia de tu pensamiento; es decir, el sentimiento que tienes
como resultado de tu pensamiento.

es la forma en que Discutes, Debates o le hablas a tu pensamiento.

En estos efemplos, puedes usar el método A-B-C-D de la siguiente forma:

A Mi papd no me vino a buscar este fin de semana. (Este es un hecho)

B Algunos de los pensamientos que podrias tener acerca de este hecho son:
*Yo no le importo a mi papd", o "Mi papd no me quiere", o "mi papd no quiere
estar conmigo.” (Esta es la creencia). ‘

c La consecuencia de pensar estos pensamientos es sentirte con coraje,
tristeza y desilusién. (Esta es la consecuencia).

D Yo puedo hablarle a estos pensamientos de la siguiente forma: "Mi papd
canceld por problemas que tiene con mi mamd”, "Mi papd siempre me ha
demostrado que me ama aunque no pueda pasar mucho tiempo conmigo."
(Esta es la discusién).

Ejemplo:

A Mi mejor amigo/a no me devuelve la llamada.

B Algunos de los pensamientos que podrias tener acerca de este hecho son:
"No quiere hablar conmigo”, o “no quiere ser mi amigo/a" "no se puede
confiar en nadie". ;

c La consecuencia de pensar estos pensamientos es sentirte con mucho

coraje, tristeza y desesperanza. Una consecuencia también puede ser que
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cuando logres comunicacién con él/ella, lo/la trates mal (le hables de forma
sarcdstica o le dejes de hablar).
D Yo puedo hablarle a estos pensamientos de la siguiente forma: "Puede ser
u w

que esté ocupado/a”, "Quizds no recibié el mensaje" "Voy a esperar a
hablar con él/ella para saber qué pasé.”

Ejemplo:

A Tengo una nota de F en dos clases y estamos a mitad de afio escolar.

B Yo soy un bruto. Nada me sale bien. Voy a tener que repetir el grado.
Nunca voy a poder estudiar o trabajar en lo que quiero.

C Me sentf triste, frustrado y con coraje.

D Todavia tengo la oportunidad de buscar alternativas para subir las notas,
como hacer trabajos especiales o conseguir a alguien que me dé tutoria.
Quizéds tenga que repetir el grado o tomar clases de verano, pero eso no
significa que no pueda trabajar o estudiar lo que quiero. Yo soy inteligente
y hay algunas clases que se me hacen més dificiles que otras.

Ejemplo:

A Mi novio me dejé.

B Soy fea. Hice algo mal. Debi de haber hecho todo lo que él queria. No le
gustaré a ningtin otro muchacho.

c Me senti fatal y lloré mucho. Me encerré en mi cuarto.

D Es mejor que yo esté con una persona que me quiera y me aprecie. La
relacién no funciond con él, pero no necesariamente fue algo que yo hice o
dejé de hacer. Yo puedo ser atractiva para otros muchachos.

B. EJERCICIOS DE PRACTICA CON EL METODO A-B-C-D

Cuando te sientas deprimido/a, pregtlintate lo que estds pensando. Entonces trata
de hablarle al pensamiento que te estd molestando.

¢ ALGUNOS PENSAMIENTOS QUE PUEDEN CONTRIBUIR A QUE TE

SIENTAS DEPRIMIDO/A SON:

"Todas las personas me deben querer.”

"Debo hacer las cosas bien siempre.”

"Soy malo/a."”

‘Me sentiré muy mal si las cosas no suceden en la forma en que yo quiere
que sucedan.”

"Debo preocuparme por las cosas malas que pueden pasar.”

‘Nadie me guiere.”

A LN~

(NN
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7. "Nunca podré ser feliz.”
8. "De tal palo tal astilla.”

9. "Debo sentirme triste cuando a la gente que quiero le va mal.”

10. "Necesito la aprobacidn de todas las personas para sentirme bien."

11 "Tengo que ser popular y aceptada/o por mis amistades para sentir que

valgo algo.”
12."Mi familia sufre por mi culpa.”
13. "Es mi responsabilidad resolver los problemas de las personas que quiero.”

Proyecto Personal

Continda trabajando en tus pensamientos. Llena tu Lista de

Pensamientos Negativos y Positivos cada dfa.
Usa el método A-B-C-D para hablarle a tus pensamientos

(Trabajando con Método ABCD).

[
PROMOTEC/emg.
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Trabajando con el método ABCD

A. Evento Activante (¢Qué sucedié?)

C. Consecuencia (¢Cémo reaccionaste?)

B. Belief (Creencia de lo que sucedié; lo
que te dijiste acerca de lo que sucedié
y lo que influyé tu reaccién)

D. Discutir o Debatir la Creencia (Los
pensamientos alternos que podrian
ayudarte a reaccionar de una forma
mas saludable)

[N
PROMOTEC/emg.
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Anexo 8

Detencion del Pensamiento

Para Que Sepas

La detencién del pensamiento es una técnica que puede ayudarte a “soltar” los
pensamientos que causan que te sientas ansioso y cambiarlos por pensamientos
que te ayudan a sentirte mas calmado.

Katia estaba preocupada por su padre. En su nuevo trabajo, él tenfa que viajar mucho y estaba
volando en aviones dos veces mas de lo que estilaba hacerlo. Katia siempre habia estado un
poco temerosa de volar, y ahora se encontraba despertandose en medio de la noche pensando
en la seguridad de su padre. Sus pensamientos elevaban su nivel de ansiedad, y luego, tenia
mucha dificultad para volverse a dormir. También tenia pensamientos ansiosos acerca de su
padre cuando se suponia que tenia que estar concentrada en sus tareas, en medio de una
conversacion con una amiga, o viendo TV. Sus pensamientos ansiosos la estaban siguiendo a
todo lado e interferfan en su vida.

Una noche, Katia estaba leyendo un articulo en una revista acerca del manejo de la ansiedad,
que proporcionaba estas instrucciones para detener los pensamientos provocadores de
ansiedad:

Katia intento la técnica de detencién del pensamiento y encontré que después de alguna
practica, comenz6 a ayudarla. Siempre que se encontraba teniendo un pensamiento ansioso
acerca de su papd, inmediatamente se decia a si misma ALTO. Luego conscientemente
reemplazaba su pensamiento ansioso con un pensamiento acerca de pasear a su perro por la
playa en el verano, lo que la hacia relajar y sonreir. Cuando detenia sus pensamientos
ansiosos, sus sentimientos ansiosos también se detenian.

Cinco Pasos Para Detener el Pensamiento
1. Toma nota de que estés teniendo un pensamiento que te causa ansiedad.

2. Elige una manera para decirte inmediata y con fuerza ALTO a este pensamiento. Algunas
ideas incluyen decir “jAlto!” en voz alta o en tu mente; imaginarte un signo de ALTO
(STOP) en un rojo brillante; imaginarte levantando tu brazo y llevandolo al frente con tu
mano en una posicién de “alto”; tener una liga alrededor de tu mufieca y hacerla chasquear
suavemente; hacer un ripido movimiento de cabeza como si te estuvieras deshaciendo
rapidamente del pensamiento.

3. Conscientemente cambia el pensamiento ansioso por un pensamiento tranquilizante.
Puedes planificar por adelantado tu pensamiento tranquilizante de manera que esta listo
inmediatamente.

4. Di tu pensamiento tranquilizante en voz alta o en tu mente.

« 5. Mantén tu mente centrada en tu pensamiento tranquilizador hasta que el pensamiento
ansioso se haya ido completamente.
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Instrucciones

Un examen en el colegio
Conocer gente nueva
Hablar con tus padres

Lo que tu futuro de trae
Hablar con otros/as chicos/as
El matrimonio de tus padres
Cémo luces

Tu boleta de calificaciones
Tu familia

Tu sexualidad

Las presentaciones en clase
La religion

Encierra con un circulo cualquiera de las cosas de mas abajo que podrian hacerte tener
pensamientos ansiosos:

Realizar algo frente de otros
Pedir una cita a alguien
Una clase particular

Tus habilidades atléticas

La violencia o la guerra

El dinero

Si le agradas o no a la gente
Tus hermanos

Tu cuerpo

Tu seguridad

Las tareas

Las enfermedades

Escribe una lista de otros pensamientos ansiosos que has tenido o con los que luchas
frecuentemente.

Encierra con un circulo cualquiera de estas ideas que podrias usar para decirte
inmediatamente y con fuerza ALTO.
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Escribe cualquier otra idea que tengas de maneras de decirte ALTO.

Encierra con un circulo cualquiera de las frases o ideas de la parte inferior que usarias como
un pensamiento tranquilizador para cambiar un pensamiento ansioso:

“Estoy confiado”

“Estoy calmado y relajado”
“Estoy riéndome con los amigos”
acariciar a mi gato”
Escuchar musica

Correr

Ver flotar a las nubes blancas
Hacer ejercicio

Ver una pelicula

Vacaciones

Tocar musica

Pescar

“”Estoy echado en la playa™
“Estoy lleno de tranquilidad™
Ver la puesta del sol

Hacer una siesta

Ver las olas en el mar

Leer

Ver un cielo estrellado
Excursién al campo

Estar con mi mejor amigo
Dormir tarde

Hacer campamento

Estar con mi enamorado/enamorada

Escribe una lista de algunos pensamientos que te harfan sentir calmado. Tus ideas de calma y
tranquilidad pueden ser diferentes a las de otros, asi que piensa acerca de lo que realmente

hace que te sientas relajado.

Procura usar los cinco pasos de la técnica de detencion del pensamiento durante los préximos
dias cuando te sientas ansioso. Si un pensamiento o una imagen no funcionan bien, intenta
una diferente hasta que encuentres lo que funciona mejor para ti.

Mas Para Hacer

Algunas veces es dificil identificar el pensamiento que produce un sentimiento ansioso.
Describe cualquier situacién en la que te sientes ansioso y no puedes identificar el

pensamiento que causa tu ansiedad.
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Para ayudarte a descubrir tu pensamiento ansioso, puedes intentar lo siguiente:

s Preguntate, “si supiera cudl era mi pensamiento ansioso, ;cual seria? Escribe lo que crees
aqui.

= Pide a alguien en quien confias que te ayude a descubrir tu pensamiento ansioso. Escribe
lo que cree aqui.

Describe la técnica de detencién del pensamiento en el paso 2 que funciona mejor para ti.

Escribe el pensamiento tranquilizador que funciona mejor para ti.

Aun si has usado la técnica de la detencion del pensamiento, con frecuencia los pensamientos
ansiosos volveran. Estos pensamientos son obstinados y pueden necesitar ser detenidos una y
otra vez. Cuando sucede esto, simplemente continta reemplazando tu pensamiento ansioso
con uno tranquilizador por tantas veces como sea necesario para detenerlo.

,Cual es el pensamiento ansioso mds terco que tienes? =

[y
PROMOTEC/emg.
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Anexo 9

Actuar Sobre Las A’s Para Manejar el Estrés

Necesitas Saber

La mayoria de la gente siente estrés casi diariamente. Cuando no
sabes como manejar el estrés, es facil sentirse deprimido, porque con
frecuencia te sientes ansioso, cansado o abrumado. Aprender técnicas
de manejo del estrés puede ayudarte a alejar los sentimientos de
depresion.

Ana era una estudiante A. Era buena en arte, interpretacion, contabilidad y tiro al arco. Pero

Ana era pésima para manejar el estrés. Su cerebro y su cuerpo siempre se sentian

sobrecargados como si estuvieran corriendo una carrera que ella nunca podia ganar. Esto
— también la hacia sentir deprimida.

Un dia su tio Alex le ensefi0 a Ana a Ana “Actuar sobre las A’s”. El tio Alex le explic6 que
hay tres maneras de actuar sobre el estrés que comienzan con A:

1. Apértate. Retirate de las situaciones estresantes cuando puedas hacerlo. No te expongas
adrede en situaciones que sabes son altamente estresantes para ti; no te entrampes en
pensamientos que elevan tu nivel de estrés.

2. Has Ajustes. Has lo que puedes para cambiar la situacion estresante.

3. Altera tu pensamiento. Si no puedes cambiar algo, cambia tus pensamientos acerca de esto
de manera que no lo percibas como tan estresante. O cambla la manera en que afrontas
con esto de manera que puedas manejarlo mejor.

Por ejemplo, Ana amaba el arte, pero también le causaba estrés. Sus lecciones privadas le
tomaban mucho tiempo en su programa ya recargado; ella se comparaba con otros en la clase
y sentfa que no era una muy buena artista, y se preocupaba tanto acerca de ingresar a la
universidad como de encontrar un trabajo bien pagado en este campo muy competitivo.

Ana intenté actuar sobre las A’s. Pens6 en evitar del todo sus estudios de arte, pero sabia que
no queria hacer esto porque lo disfrutaba mucho. Pens6 en hacer ajustes y se dio cuenta que
podia reducir sus lecciones de pintura o dejar el tiro al arco para darse més tiempo. Decidi6
que arte era mas importante para ella, asi que dejo el tiro al arco.

Luego penso respecto a como podia alterar su pensamiento. Decididé dejar de compararse con
otros en su clase; esto no la ayudaba y s6lo la hacia sentir estresada. También decidié dejar de
preocuparse acerca del futuro. Si ella no lograba desempefiarse como una artista profesional,
aun podia pintar como un hobby y disfrutar mucho de esto.

Los cambos de Ana le proporcionaron mucho maés tiempo. No se sentia tan presionada y se

encontrd disfrutando de su tiempo de pintura mucho mas que antes. Su nivel de estrés bajo, y
sus sentimientos de depresién disminuyeron.
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Instrucciones

Supén que dos de tus mejores amigos han acudido a ti con los problemas descritos enseguida.
Lee acerca de sus situaciones y luego escribe una sugerencia respecto a como pueden manejar
mejor su estrés actuando sobre las A’s.

Clara tiene mucho para hacer y tan poco tiempo para hacerlo. A Clara le gusta estar a cargo de
las cosas y asume muchas responsabilidades. Siempre intenta obtener buenas notas, es
presidenta de los dos clubes en el colegio, es la coordinadora del grupo para el proyecto en
ciencias, esta a cargo del proyecto de reciclaje del colegio, y hace de nifiera de dos vecinos
siempre que se lo piden. Algunas veces Clara se siente tan cansada de todo lo que tiene que
hacer que llega a deprimirse y siente que quisiera escapar. Ella no puede ver ninguna manera
de zafarse del estrés.

Sugiero que Clara puede hacer:

Apartarse del estrés

Hacer Ajustes

Alterar su pensamiento

Pablo se siente estresado porque se siente presionado acerca de fumar. El abuelo de Pablo,
con quien habia sido muy cercano, murié dolosamente de cancer a los pulmones, y Pablo
habia prometido que jamés fumaria cigarrillos. Pero ahora algunos de los muchachos con los
que solia frecuentar estaban fumando, y le estaban suscitando un momento dificil por no
unirseles. Pablo no quiere perder a sus amigos pero realmente no quiere fumar. Ha
comenzado a tener dificultades para dormir en las noches porque teme ir al colegio y ser
confrontado por la situacion.

Sugiero que Pablo puede hacer:

Apartarse del estrés

Hacer Ajustes

Alterar su pensamiento
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Mi4s Para Hacer

Has una lista de las cosas en tu propia vida que sientes son estresantes para ti. Ponlas en orden
de mas a menos estresante.

Completa los espacios en blanco siguientes con las tres primeras situaciones estresantes de tu
lista. Luego escribe como puedes actuar sobre las A’s en cada situacién para ayudarte a

manejar el estrés.

Situacién 1:

Yo puedo Apartarme:

Yo puedo Ajustar:

Yo puedo Alterar:

Situacién 2:

Yo puedo Apartarme:

Yo puedo Ajustar:

Yo puedo Alterar:

Situacion 3:

Yo puedo Apartarme:
Yo puedo Ajustar:

Yo puedo Alterar:

¢
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Anexo 10

" Habilidades de Solucién de Problemas

Necesitas Saber

Nadie tiene una vida sin problemas. La gente que se siente capaz de
afrontar los desafios que la vida le presenta es menos probable que se
sienta deprimida. Sabe que puede solucionar los problemas, y pone a
trabajar sus habilidades cuando surgen los desafios. Puedes
incrementar tus habilidades de solucion de problemas aprendiendo y
practicando un plan de cinco pasos.

José se sentia myy deprimido. Parecia que siempre algo iba mal en su vida. Las tareas de las
clases eran demasiado dificiles; los amigos no le devolvias las llamadas; su jefe en la tienda
de comida rapida le dijo que paraba sofiando mucho. Cuando estas cosas se iban despejando,
otras cosas negativas aparecian. José compartié su frustracién con el consejero escolar. El
consejero le dijo que todas las cosas que molestaban a José eran problemas que podian ser
solucionados. Pero José dijo que no tenia idea alguna de como solucionarlos.

El consejero le dijo a José que habia cinco pasos que podia seguir para ayudarse a encontrar
soluciones a sus problemas actuales o cualquier otro que se pudiera presentar. El consejero
escribi6 estos pasos en su block y luego le explicé cada uno, usando como ejemplo un primer
desafio de José.

Paso 1: Define claramente el problema. El consejero dijo que la gente tiene una mejor
posibilidad de cambiar algo cuando conoce exactamente lo que es necesario cambiar. En lugar
de sélo decir que las tareas de las clases son muy dificiles, Jos¢ podia pensar mas
cuidadosamente acerca de lo que las hacia dificiles. José dijo que nunca comprendia
claramente en qué consistia la tarea. Después de haberlas entregado, el profesor con
frecuencia decia que él no habia seguido las instrucciones. El consejero- definién mas
claramente el problema escribiendo, “Tengo dificultad para comprender exactamente lo que el
- profesor quiere de mi”

Paso 2: Lluvia de ideas de soluciones. Luego el consejero le pidié a José que le diga todas
las posibles soluciones en que podia pensar para este problema, sin importar lo disparatado o
descabellado que pareciera. José pensé en las siguientes ideas:

Escuchar més atentamente cuando se explicaba la asignacion.

Pedir a un amigo que me lo explique de nuevo después de clases.

Usar una grabadora o un video para registrar las explicaciones del profesor.
Preguntar si puedo tener un profesor diferente.

Hablar con el profesor y ver si comprendo correctamente la tarea antes de comenzar.
Faltar al colegio de manera que no tengo que hacer la tarea.

Sentarme en las primeras filas del salon.

»  Paso 3: Elegir una solucién e implementarla. José y su consejero revisaron cada
alternativa de la lista, y José decidi6 intentar, “Pedir a un amigo que me lo explique de
nuevo después de clases”.
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= Paso 4: Evaluar qué tan bien funcioné. José¢ implement6 su plan la préxima vez que
tuvo una tarea, pero aun no la hacia muy bien. Se dio cuenta que no confiaba en que su
amigo hubiera comprendido lo que el profesor queria.

= Paso S5: Si funciona bien, sigue haciéndolo. Si no, intenta otra solucién de la lista.
José decidié implementar otra idea: “Hablar con el profesor y ver si comprendo
correctamente la tarea antes de comenzar”. Hizo esto al siguiente dia, y termin6
obteniendo una mejor nota en su tarea.

Cuando José usé este método con otros desafios en su vida, se encontr6 sintiéndose maés

confiado en su capacidad para solucionar los problemas. La vida no se sentia tan depresiva
nunca mas.

Instrucciones

Nombra un problema que has estado encarando ultimamente.

Escribe una clara y concisa definicion del problema de manera que conozcas exactamente lo
que necesitas trabajar.

Has una lluvia de ideas de posibles soluciones para tu problema. Para que la lluvia de ideas
sea mas efectiva, es importante que escribas todas las ideas que vienen a tu cabeza, sin
juzgarlas. No importa lo inusual o imposible que puedan parecer, escribelas de todas maneras.
Has tu lista tan larga como sea posible. Si necesitas mas espacio que el provisto, usa papel
adicional.

Echa una mirada a tu lista. Ahora piensa en las ideas que son posibles o son realistas y las que
no lo son. Elige una de tus ideas para intentarla como una solucién para tu problema y
escribela aqui. Sefiala cuando planeas intentar esta solucion.

Después que has intentado esta idea, describe qué tan bien funciond. ;Esta solucion resolvid
el problema?

Si esta idea no funciona, elige otra solucion de tu lista e impleméntala. Describe tus resultados
aqui. Contintia intentando las soluciones hasta que encuentres una que funciona.
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Mis Para Hacer

Para cada una de las categorfas siguientes, traza una flecha al namero de la escala que mejor
describe qué tan confiado te sientes para solucionar los problemas en esta area.

PASATIEMPOS
Y ACTIVIDADES

COLEGIO  AMISTADES

Echa una mirada a los niimeros que has elegido y cuenta por qué piensas que algunas dreas
pueden ser més dificiles que otras de afrontar.

Describe cémo tu capacidad personal para solucionar problemas en tu vida afecta tus
sentimientos de depresion.

Has una lista de otros problemas que actualmente son desafiantes para ti.

Elige un problema de tu lista y sigue los cinco pasos de la solucion de problemas para tratar
con él. Registra tus datos y experiencias aqui.

Sé consciente que nunca dejaras de tener desafios en tu vida. Pero si contindias practicando tus
habilidades de solucién de problemas, los desafios llegarén a ser més féciles de manejar y
llegaré a tener mas confianza en tu capacidad para manejarlos. Esto puede reducir en gran
medida tus sentimientos de depresion.

PROMOTEC/emg.
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Anexo 11
EJERCICIO : IMPULSO Y FRENO
Instrucciones:

1. Detecte situaciones en las cuales dijo algo de lo que después se
arrepintio

en cierta medida.

2. Cuando ocurra alguna de estas situaciones piense dos veces las
cosas

antes de decirlas

3. Una vez haya pensado dos veces, debe decidir decirlo o no decirlo.

4. Anote los resultados.
Resultados:

Situacion:

¢, Qué le molesta de esa situacion?

¢, Qué ha pensado la primera vez?

¢,Qué ha pensado la segunda vez?

¢, Qué ha hecho al final?

¢, Como se ha sentido?
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Anexo 12

Autoestima Saludable

Necesitas Saber

La autoestima de la gente refleja la manera y grado en la que se
valora a si misma. La gente que tiene una autoestima saludable se ve
de una manera positiva pero realista. La gente cuya autoestima no es
saludable con frecuencia tiene una perspectiva negativa de si misma.
Cuando tienes una autoestima saludable es menos probable que te
sientas deprimido.

La autoestima saludable de Julio le permitia cometer errores y no odiarse o pensar que era un
fracaso. Sabia que €l tenia muchas fortalezas, como solucionar problemas de matematicas,
patinar, y arreglar autos. También sabia que habfa muchas cosas en las que necesitaba ayuda,
como recordar hacer sus tareas de la casa, mantener su mal genio bajo control, y cualquier
cosa que tuviera que ver con la clase de inglés. Cuando julio tuvo un problema con su jefe en
el restaurante de comida rapida por no limpiar la maquina de freir dos dias seguidos, le
recordd que estaba desempefiandose bien en otras dreas de su trabajo, pero que
definitivamente necesitaba trabajar para recordar todas sus responsabilidades. Decidié hacer
una lista de chequeo de todas las cosas que necesitaba hacer antes de dejar el trabajo cada
noche. Al ver en su lista, dej6 de olvidarse da la méquina freidora. Se sinti6 bien por
solucionar el problema.

Carlos luchaba por mantener su autoestima en un nivel saludable. Siempre que no alcanzaba
sus expectativas, se decia que era un idiota y que habia hecho un desastre de nuevo. Carlos es
un buen estudiante, un buen amigo, y un duro trabajador. Pero nunca presta atencion a sus
fortalezas porque esta demasiado ocupado centrandose en sus debilidades. Cuando Carlos fue
aceptado en la Sociedad Nacional de Honor, su familia estaba orgullosa de él. Pero Carlos se
set+ia mal respecto a si mismo porque estaba pensando en lo horrible que se habia
desempefiado en una presentacién de un dia antes. Cuando Carlos integré el equipo de fitbol,
sus amigos estaban felices por él, pero €él se sentifa mal consigo mismo porque no inici6 el
juego primero y “sélo” era suplente. Cuando se sentia mal acerca de si mismo, también perdia
la energia para hacer mejoras.

Estos dos muchachos se ven a si mismos de diferentes maneras. Julio es feliz con mayor
frecuencia aun cuando alguna cosa va mal, porque se centra en sus fortalezas y acepta y
corrige sus debilidades. Carlos estd deprimido con mayor frecuencia, aun cuando algo va

bien, porque su excesivo foco en sus debilidades le hace olvidar todo acerca de sus fortalezas.
Luego se siente demasiado desalentado para intentar corregir sus debilidades.

Instrucciones

Evalta tu autoestima en la escala siguiente.
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Autoestima muy insalubre

| I | i | I
1 3 s 7 -]
Autoestima muy saluciable

En la columna de la izquierda del cuadro siguiente, enumera tus-cualidades internas que
sientes que son positivas; en la columna derecha, enumera tus cualidades internas que sientes
que son negativas. Estas cosas podrian incluir algo de la clase de amigo que eres, ser honesto
o falso, tener un buen sentido de humor o ser un mal perdedor.

Cualidades Internas Positivas

Cualidades Internas Negativas

Enumera las cosas que eres bueno para hacer en la columna izquierda del cuadro siguiente y
enumera las cosas que necesitas mejorar en hacer en la columna derecha. Estas cosas podrian
incluir cualquier cosa desde jugar futbol a ser puntual para limpiar tu cuarto o cuidar tu

mascota.

Cosas que soy bueno en hacer

Cosas que necesito mejorar en hacer

Después de ver tus listas, evalta tu autoestima de nuevo

¢ Autoestima muy insalubre

Autoestima muy saludable
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Més Para Hacer

Explica por qué te proporcionaste la evaluacion en la primera escala.

Explica cualquier diferencia entre tu primera y segunda evaluacion.

Explica como piensas que has desarrollado la autoestima que tienen ahora. ;De dénde o de
quién has aprendido a sentirte positivo o negativo acerca de ti mismo?

Cuenta c6mo afecta tu autoestima el hecho que te sientas feliz o deprimido.

Describe qué cambios harias en tu perspectiva de ti mismo que te ayudarian a tener una
autoestima saludable.

Describe como se siente preguntar a otra gente acerca de tus fortalezas y debilidades.

Alguna gente piensa que centrarse en sus fortalezas la hace engreida. Ser engreido significa
que con frecuencia alardeas acerca de tus fortalezas frente a otros y raramente admites tener
fallas. La autoestima saludable implica ser realista, que significa que reconoces, aceptas y
admites tanto tus fortalezas como tus debilidades.

PROMOTEC/emg.
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Anexo 13

MANTENIENDO TU AUTOESTIMA

Es muy importante después de que comiences a sentirte bien acerca de ti mismo que trabajes
para mantener esta actitud. Para hacer esto, necesitas estar preparado para terminar los
pensamientos negativos/temerosos que pueden hacerte retroceder y evitar las conductas
negativas que pueden disminuir tu autoestima nuevamente. Al mismo tiempo, necesitas
mantener pensamientos de soporte en el primer plano de tu mente. El ejercicio que sigue te
ayudaré a desarrollar maneras de manejar estos factores y mantener tu autoestima.

1. Los pensamientos negativos y temerosos pueden socavar la autoestima frenando a la gente
para hacer cosas.

A. Encierra con un circulo los pensamientos temerosos que tienes:

Cometer un error Quedar fuera o al Gltimo

Fallar en algo Que otros se enojen conmigo

Ser criticado No agradar

Decir/hacer algo estiipido Que me vean como poco atractivo
= Que otros piensen que soy malo Que otros hieran mis sentimientos

B. Encierra con un circulo V o F (las respuestas correctas serdn proporcionadas por tu

terapeuta).

A% F Todos cometen errores.

A% F Todos dicen cosas estupidas en algiin momento.

v E Todos se preocupan un poco acerca de no agradar.

v F La mayoria de la gente se preocupa algo acerca de lo que otros piensan.

C. Ahora selecciona de los pensamientos temerosos que has encerrado con un circulo, los
dos pensamientos que tienes mds frecuentemente. Enuméralos debajo y luego
responde a las siguientes preguntas:

Primer pensamiento temeroso:

i Qué es lo peor que podria pasar si esto ocurriera?

Sefiala dos maneras para mantener el miedo bajo control.

Segundo pensamiento temeroso:

(Qué es lo peor que podria pasar si esto ocurriera?
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Sefiala dos maneras para mantener el miedo bajo control.

2. La siguiente es una lista de conductas negativas. Estas conductas no incrementan tu
autoestima, aun cuando es facil pensar que pueden hacerlo.

A. Circula todas las que sientes que estés tentado de hacer:

Alardear acerca de uno
Rebajarse
Burlarse de si mismo
Esforzarse en demasia

. Procurar complacer siempre
No cuidar la apariencia

Pensar lo peor

Ser critico de uno/otros

Compararse con otros

Asumir riesgos imprudentes

Procurar ser perfecto

Esforzarse demasiado en ser divertido

B. De las conductas que has circulado, selecciona las dos que seria mas probable que las
hagas y desarrolla maneras de evitar caer en esta conducta.

Primera conducta negativa:

Maneras en que puedo evitar esta conducta:

Segunda conducta negativa:

Maneras en que puedo evitar esta conducta:

3. Como una manera de mantener nuestra autoestima, es importante tener en mente ciertos
pensamientos importantes. Circula las afirmaciones que mas necesitas sostener.

Dios no hace basura

Siento agrado por mi

Los errores son oportunidades para aprender
Yo sé que puedo hacerlo
Merezco ser querido

Puedo tomar buenas decisiones
Nadie es perfecto

Soy una buena persona

Tengo cosas que ofrecer
Puedo crecer y cambiar

Me valoro

Puedo ser un amigo de alguien
No tengo que ser perfecto

Puedo aprender cémo

Con Dios todas las cosas son posibles
Con Dios puedo dejar ir el miedo
Puedo perdonar a otros

Tengo fortalezas que puedo usar
Otros sienten agrado por mi

Yo espero buenas cosas

Puedo afrontar mis miedos
Puedo confiar en mi

Me siento bien acerca de mi
Puedo decir no

Me respeto y respeto a otros

Mi familia me ama

A. Ahora desarrolla varias maneras en que puedes mantener estos pensamientos prestos
en tu mente (ejemplo: Escribe dos o tres pensamientos en una tarjeta, lleva la tarjeta
contigo, y léela cuatro veces durante tu dia).

1.
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4. Evalta tu progreso en las préximas dos semanas en cada una de estas tres éreas.

A. Detener los pensamientos temerosos.

Semana 1 (circula) Magnifico  Muy Bueno Bien Malo
Comentario:
Semana 2 (circula) Magnifico  Muy Bueno Bien Malo
Comentario: '
B. Evitar las conductas negativas.
Semana 1 (circula) Magnifico = Muy Bueno Bien Malo
Comentario:
Semana 2 (circula) Magnifico = Muy Bueno Bien Malo
Comentario:
C. Afirmaciones diarias.
Semana 1 (circula) Magnifico ~ Muy Bueno Bien Malo
Comentario:
Semana 2 (circula) Magnifico = Muy Bueno Bien Malo
Comentario:

¢
PROMOTEC/emg.
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Anexo 14

Buenas Habilidades de Comunicacion

Necesitas Saber

Las buenas habilidades de comunicacion implican no sélo lo que la
gente dice, sino también sus actitudes cuando habla y c6mo luce y
suena. La gente con buenas habilidades de comunicacién es mas
probable que mantenga relaciones satisfactorias, de manera que es
menos probable que se sienta deprimida. Si estas habilidades no
vienen naturalmente a ti, puedes aprenderlas. Muchos pensamos
acerca de la comunicacién como algo que sélo hacemos mediante
nuestra habla. Lo que decimos expresa nuestras ideas, pero también
se comunica por la manera en que miramos, la manera en que
pronunciamos, y nuestra actitud.

Aspecto

La manera en que mantenemos nuestro cuerpo y el aspecto de nuestro rostro expresa mucho
acerca de nuestros pensamientos y sentimientos. Si alguien dice las palabras, “Te amo”, en
una postura de peleas, con los pufios levantados, las cejas fruncidas y los dientes apretados,
probablemente no creeremos las palabras de la persona. Si quieres tener una relacién positiva
con ocluyen, es mejor presentarte usando un lenguaje corporal calmado y relajado en vez de
uno agresivo.

Sonido

La manera en que usamos nuestra voz cuando hablamos puede decir a otra gente acerca de los
sentimientos mas alla de nuestras palabras. Una voz alta o intensa usualmente expresa mds
agresién que una voz apacible y suave. Hablar muy répidamente puede expresar una urgencia
o impulso, en tanto hablar pausadamente puede expresar tranquilidad. Si quieres tener una
relacion positiva con alguien, es mejor presentarte usando una voz de apertura y relajada en
vez de una agresiva.

Actitud

Una relacién positiva es mejor creada usando una actitud positiva y de aceptacién en lugar de
una actitud negativa y critica. Enseguida algunas maneras de lograr esto.

» Usa afirmaciones “Me siento”. Por ejemplo, en lugar de decir, “{Tu tienes una boca tan
grande!” di, “Me siento herido cuando me entero que has compartido informacién que te
he confiado s6lo a ti”. O en lugar de decir, “jOlvidate de ir al cine conmigo de nuevo!” di,
“Me siento colérico cuando hacemos planes para ir al cine y luego ti lo cancelas a ltimo
minuto”.

= Diferencia entre la gente y sus acciones. Por ejemplo, en lugar de decir, “jTe odio!” di,

“Odio lo que hiciste”. En lugar de decir, “Eres un cerdo” di, “Algo de tus habitos de
comer realmente son groseros”

142



s Mantente abierto a aceptar otros puntos de vista. Por ejemplo, en lugar de decir, “{No
puedes creer seriamente eso!” di, “Esto es realmente diferente de la manera en que yo
pienso acerca de las cosas”. O en lugar de decir, “Estés totalmente equivocado” di, “Yo
no creo que esté de acuerdo contigo, pero cuéntame cémo ves esto”.

Instrucciones

Traza una linea desde las criticas y los ataques del lado izquierdo a las correspondientes
afirmaciones “Me siento” y descripciones de conducta del lado derecho.

“T eres tan preguntén” “Te est4 tomando mucho tiempo comprender esto; déjame
Pensar en otra manera de explicarlo”.

“;Aun no lo logras? Hombre, eres un “Por favor podrias llevar tus latas de bebida fuera de
Tonto” mi auto”
“No puedo tolerar a gente como ti” “Cuando te pones tan cerca de mi, siento que estas en

mi espacio personal”

“Fuera de mi vista, jpodrias? “Cuando abres mi mochila sin pedirmelo, siento que mi
P . . . . . P q
privacidad ha sido invadida”

“Eres un haragan” “Cuando actiias de esa manera, me siento realmente
colérico”

En el siguiente recuadro, dibuja imagenes o pega figuras de revistas o fotografias de gente que
estd expresando sus sentimientos en su rostro y su cuerpo. Debajo de cada imagen, describe
cOmo su apariencia comunica sus pensamientos y sentimientos.
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M3s Para Hacer

La préxima.vez que estés al frente de un espejo y en privado, practica organizar tu rostro y tu
cuerpo de diferentes maneras. Procura ver la diferencia entre una apariencia que es abierta y
calmada y un aspecto que es agresivo. Decide qué apariencia te ayudaria a comunicarte de
una manera méas positiva con otra gente. Describelo aqui.

Luego, practica usar tu voz con diferentes grados de volumen, diferentes tonos y
entonaciones, y hablando en diferentes ritmos. Si es posible, usa una grabadora para ayudarte.
Escucha atentamente la manera en que suena tu voz, y piensa si emite 0 no un sentimiento
negativo o positivo. Decide qué entonaciones y patrones te ayudarian a comunicarte de una
manera mas positiva con otra gente. Describelo aqui.

Piensa acerca de problemas especificos que has tenido en tus relaciones. Describe de qué
manera tu actitud puede haber contribuido al problema.

Cuenta cémo puedes ajustar tu actitud para mostrar mas aceptacion de otros.

Describe de qué manera tus habilidades de comunicacion contribuirian a tus sentimientos de
depresion.

Cuenta cémo mejorar tus habilidades de comunicacién podria ayudarte a aliviar tus
sentimientos de depresion.

PROMOTEC/emg.
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Anexo 15

El Regalo del Momento

Necesitas Saber

Alguna gente tiene el habito de ver frecuentemente en el futuro con
una perspectiva negativa. Pasa mucho tiempo prediciendo resultados
negativos, perdiendo de vista las cosas positivas que le esta
sucediendo en el momento presente. Esto causa que se sienta
deprimida. Mantener tu foco mental en las cualidades positivas del
presente puede ayudarte a combatir los sentimientos depresivos.

Eliana trabajaba mucho en el colegio y obtenia buenas notas. Ella tenia amistades y su familia
que la amaban, y era saludable. Pero Eliana se sentfa mas y més deprimida cada dia. No
parecia obtener mucho disfrute de nada que hacia, y estaba pasando més tiempo sola en casa
con su computadora en lugar de salir con sus amigas. La madre de Eliana estaba preocupada y
la llevé donde el doctor para un chequeo.

El doctor no podia encontrar nada fisicamente malo en Eliana, asi que le pregunté cémo le
estaba yendo en su vida. Eliana dijo que sentia que todo lo que hacia era initil. Ella pasaba la
mayor parte de su tiempo trabajando duro en el colegio para obtener buenas notas de manera
que algin dia podia acceder a una buena universidad. Ella intentaba entrar en academias que
parecian buenas para su futuro ingreso a la universidad. Sacaba su cuenta que tenia que
trabajar mucho en la universidad e involucrarse con las organizaciones correctas, de manera
que pudiera lograr un buen trabajo cuando se graduara. Luego pensaba que tenia que trabajar
duro en su futuro trabajo para pagar todas sus cuentas y ahorra el suficiente dinero para su
jubilacién. Y luego calculaba que después de todo el duro trabajo, probablemente podia tener
un ataque al corazén y morir. ;Qué razon habia para hacer algo entonces?

El doctor dijo que el pensamiento de Eliana estaba tan negatjvamente centrado en el futuro
que probablemente estaba contribuyendo a sus sentimientos de depresién. Sugirié que Eliana
intentara algunas de las siguientes ideas para ayudarle a cambiar su foco a los regalos del
presente momento.

1. Llevar una lista de gratitud. Cada dia Eliana debia escribir al menos cinco cosas por las
cuales podia estar agradecida. Podia elegir cualquier cosa, desde gustarle el color de su
dormitorio hasta reirse con una buena amiga por obtenér una buena nota. Debia colgar la
lista en un lugar donde podia verla todo el tiempo.

2. Planear actividades que le gustaba hacer. Eliana debia hacer una lista de actividades
diarias y semanales que le gustaria hacer: escuchar musica, jugar con su perro, ver
peliculas, nadar, o cualquier otra cosa que la hacfa sentir feliz. Debia asegurarse de
planearlas en su programa, de manera que tenfa que hacer algo positivo cada dia.
Necesitaba balancear todo €l trabajo que hacia por el futuro con alguna diversion en el
presente.

3. Practicar centrarse en lo que estaba haciendo en el momento presente. Si Eliana

estaba comiendo helados, realmente debia prestar atencién a su sabor, textura y color, y lo
¢ mucho que disfrutaba de esto. Si estaba haciendo la tarea para la casa, debia pensar acerca
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del tema y lo que le interesaba al respecto, no sélo en la nota que queria obtener. Si estaba
montando en su bicicleta, debia prestar plena atencién a su experiencia—Ila sensacion de
la ruta, la brisa del viento sobre su pelo, y lo divertido del paseo.

4. Detener el foco negativo en el futuro. Si Eliana se daba cuenta de estar teniendo estos
pensamientos, debia decirse, “jAlto!” y llevar su mente a algo positivo en el presente.

Cuando Eliana puso estas ideas en practica, comenzo a disfrutar més de su vida. Nada habia
cambiado externamente, pero internamente habia dejado ir su foco negativo en el futuro.

Instrucciones

Durante la préxima semana, practica las sugerencias anteriores en tu propia vida. Después de
siete dias, tu lista de gratitud debe tener 35 asuntos. Engrampa o pega tu lista a esta pagina.

Escribe una lista de las actividades agradables que realistamente puedes hacer diariamente y
semanalmente. I

Cuando pases la proxima semana, procura centrarte en los regalos positivos del momento.
Describe como es esto para ti.

Cuando te encuentres pensando negativamente acerca del futuro, di para ti mismo, “jAlto!” y
reemplaza estos pensamientos con pensamientos positivos del presente. Escribe algunos de
aquellos pensamientos negativos y los pensamientos positivos que los reemplazan.

Mas Para Hacer

Describe como fue intentar cambiar tu foco esta semana.

Cuenta qué es lo que parece mas natural para ti—centrarte en el momento presente o pensar
acerca del futuro—y por qué.
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[

Cuenta qué es més fécil para ti—centrarte en los posibles resultados negativos o centrarte en
las realidades positivas actuales—y por qué.

Describe un momento donde una de las actividades anteriores te ayudd a sentirte menos
deprimido.

Cuenta qué actividades planeas usar en el futuro para combatir los sentimientos de depresién.
Explica por qué eliges estos. o

7

PROMOTEC/emg.
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TRABAJO SOCIAL Trabajo de Suficiencia Profesional CLIMA SOCIAL FAMILIAR EN ESTUDIANTES
DEL CENTRO PRE DE UNA INSTITUCION PUBLICA DE ARTES PLASTICAS DEL CERCADO DE LIMA
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FERNANDO RAMOS

para mi

Buenas noches

SU TESIS ESTA APROBADA

Mg. Fernando Ramos Ramos

lun., 19
nov.
00:10
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