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Resumen

La presente investigacion presenta el disefio jetaueion de seis talleres psicoeducativos sobre
emociones positivas para favorecer el direccionatmidel proyecto de vida en un grupo (11 en
total) de adolescentes residentes en la veredaigBagt del municipio de Piedecuesta,
Santander, pues presentan problematicas como lanegia intrafamiliar, el consumo de
sustancias psicoactivas, embarazos prematuros ameaguos, ejercicio de la prostituciéon y
madresolterismo. Estos talleres psicoeducativasipan la construccion y el fortalecimiento de
los recursos personales de los adolescentes, anogidcun desarrollo saludable y positivo que
propende por el bienestar emocional, el cual slute en un indicador de salud mental. Los
participantes muestran un presaber sobre la teandécemociones, asi como dificultad para
identificarlas y manejarlas, pero aprenden a traleéka asistencia a las sesiones. Por otra parte,
la evaluacién hecha por los asistentes sobre ehgeesio de las profesionales fue favorable, con
sugerencias para extender el tiempo en el desadeltiertos contenidos.

Palabras clave: adolescencia, psicologia posttilares psicoeducativos, emociones, calidad de
vida, proyecto de vida, salud mental.

This research presents the design and implementatio six psychoeducational
workshops about positive emotions to promote tfe project routing in a group of
teenagers living in Guatiguara, Piedecuesta becthese present problems such as
domestic violence, psychoactive substance abuseade pregnancies, prostitution and
single motherhood. These psychoeducational worlslatipw the construction and the
strengthening of personal resources of teenagerpaimoting a healthy and positive
development that aims for emotional wellbeing, whttanslates into an indicator of
mental health. Participants show preconceptionsitadmotions and difficult to identify
and handle them, but they learn to do it througénatance at meetings. Moreover, the
assessment made by the participants about thesprofal’s performance was positive,
with important suggestions to extend the time sndbvelopment of certain contents.

Keywords: Positive Psichology, PsychoeducationalrR&foops, Emotions, Quality of
Life, Life Project, Mental Health.
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TALLERES PSICOEDUCATIVOS EN EMOCIONES POSITIVAS PAR A
FAVORECER EL PROYECTO DE VIDA EN ADOLESCENTES RESID ENTES
EN LA VEREDA GUATIGUARA DEL MUNICIPIO DE PIEDECUEST A,
SANTANDER-

El presente trabajo se encuentra enmarcado en eloptayecto "La Psicologia
Positiva: una alternativa de intervencion en lebfmmaticas de la vida cotidiana de la familia,
nifios y jévenes en la poblacién de Guatiguara,zdalet”. Este a su vez se encuentra inscrito en
la linea de Investigaciéon Calidad de Vida y Psig@odel grupo de Calidad de Vida y Salud
Publica de la Universidad Autonoma de Bucaramang&lAB. Pertenecen al grupo de
investigacion en mencidn, las investigadoras Ratiaz Gordon, directora de la Linea de
Investigacion y Martha Ortega Ortiz, directora deEkpecializacion de Psicologia Clinica y de
la Salud.

De este Macroproyecto, se derivan varios proye@osie los cuales se encuentran
aqguellos de orden préactico —mediante la investigmaplicada-, dirigidos a resolver situaciones
presentes en la vida cotidiana de la poblacién meada. En esta linea, se ha propuesto la
estrategia de los Talleres Psicoeducativos commentio efectivo de concretar la intervencion
desde el marco de la Psicologia Positiva, para gremuna Salud Mental Positiva, al tiempo
que incide en el incremento de la Calidad de Vigldad personas al mejorar el trato, asi como
favorecer el manejo favorable de las emocioness eitas.

Estos proyectos se han presentado a los estudidatesEspecializacion de Psicologia
Clinica y de la Salud, para que participen activ@meen las lineas de investigacion, al
inscribirse en los grupos de trabajo. La laborregnke los grupos, es contribuir al desarrollo de
los talleres junto con su sistematizacién escom@a proceso de investigacion. Se ha planteado
gue estos talleres iniciales se conviertan en ilotop de los futuros talleres para favorecer el
bienestar psicolégico de la poblacion.

Asi, la propuesta para el informe de investigacioresarrollo de la misma en
Guatiguara, ha sido construida y redactada panlestigadoras Patricia Diaz Gordon y Martha
Ortega Ortiz, al igual que la estructura de lotetes. Los aportes de los estudiantes de la
Especializacién, consisten en redactar la situapréblematica, asi como sus antecedentes, al
igual que el marco tedrico de referencia y el disgfila ejecucion de los talleres con sus
respectivas poblaciones.
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El trabajo con la poblacion de Guatiguard, es papoada por la Sociedad San Vicente

de Paul que funciona en la Ciudad de Bucaramangianes han desarrollado un trabajo
constante de accion social. Para esto, se establezmnvenio entre la Sociedad y la UNAB para
que se logre la investigacion y la aplicaciéon de Talleres Psicoeducativos, teniendo como
compromiso de la Universidad, la construccion deespacio de apoyo psicoldgico para la
poblacion a través de la practica y la investigacgbr parte de los estudiantes de la
Especializacién de Psicologia Clinica y de la Salud

La adolescencia es una etapa en la cual se estalilansformaciones fisicas y
emocionales, que favorecen la formacion del sercata a la vida como adulto. Sin
embargo, dichos cambios son tan complejos, quendaistia ante los mismos puede
tornarse incontrolable, incrementando asi el riesi® incurrir en conductas
disfuncionales, que pueden acarrear consecueraigsivas a nivel psicologico para los
adolescentes y su grupo familiar.

Es asi que el reconocimiento y el manejo de lascemes en los adolescentes
impacta directamente en el desarrollo y puesta archma de valores fundamentales,
conformando la conciencia del adolescente, a trdeé sensibilidad para identificar
las emociones, reconocerlas y manejarlas en uroanla practica de dichos valores
fundamentales y su influencia en el proyecto da.vid

En esta linea, el presente trabajo esta dirigidiisaifio y pilotaje de seis Talleres
Psicoeducativos de manejo de emociones, basadoda eRsicologia Positiva,
favoreciendo asi el direccionamiento del Proyeet&/ila de un grupo de adolescentes
de la vereda Guatiguara, de forma tal que contataula mejora de la calidad de vida de
dicha poblacion.

Entonces, desarrollar la capacidad de reconocemn@siones y los sentimientos
y emplearlas de manera productiva, haciendo usoadedestrezas, actitudes y
habilidades, determinan conductas protectoras gpermiten al adolescente establecer
buenas relaciones con su entorno. Por esta razngmarl que los adolescentes
identifiguen y manejen sus emociones, comunicasdatiecuadamente para alcanzar
acuerdos ante las diferentes situaciones presentagdundamental para favorecer su

calidad de vida.
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En este sentido, la propuesta de intervenciéonpie grupal, especialmente, en
relacibn con los Talleres Psicoeducativos, preterabmtribuir al aprendizaje
significativo de los conceptos trabajados parataperla Psicologia Positiva resultados
de aplicacion de sus fundamentos y evidencia saseltados cientificos que
proporcionen amplitud en el campo disciplinar yfgsanal.

Entonces, en el presente trabajo, se presentaefiajila ejecucion o pilotaje y la
evaluacion de seis Talleres Psicoeducativos gbajaa unidades tematicas basadas en
la Psicologia Positiva, para favorecer el direcainiento del Proyecto de Vida de un

grupo de adolescentes de la vereda de Guatiguaidvumicipio de Piedecuesta.

Problema

Guatiguara es un asentamiento semirural situadoraiste del casco urbano de
Piedecuesta. Cuenta con una extension aproximad® d#en? y presenta dos paisajes
predominantes: una zona del valle y un area mosgafseparados por dos quebradas.
Su poblacion comenzd en el afio 1997 a manera desitw de terrenos baldios y
actualmente tiene grandes sectores.

Guatiguara inicié su formacion como asentamientorem montafia, en el sector
de Nueva Colombia, a partir de la invasion de umeaf debido a esto los habitantes de
dicha invasién sufrieron desalojos continuos, pesa situacion ha cambiado por las
diligencias realizadas por sus pobladores en bdsda posesion del terreno. Entonces,
comenzaron a construir con materiales de plastizmera y tela asfaltica, sin ninguna
técnica, asentamientos humanos que sirvieran dpiaeto y, al pasar los afos, las
viviendas estdn en los mismos sitios, pero han nadjo sus materiales y su
presentacion, con zinc o eternit en sus techotg pgarsus paredes en ladrillo y sus pisos
en cementos rustico.

En un diagnéstico realizado por Vision Mundial éraigo 2011, se determinan
hallazgos de situaciones que afectan a la comurddaGuatiguarad. En este caso, se
refiere a los problemas de desnutricion por la pochertura de los restaurantes
escolares, el maltrato hacia madres gestantesogasiones, la falta de control médico

hacia su embarazo, el desempleo causado por lebeparidad y la escasa formacion

-10 -
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para el trabajo, las pocas oportunidades para domepeel mercado laboral y la estigma
social por ser habitantes de estratos inferiores.

Otras problematicas asociadas a la poblacion degetada de Guatiguara,
relacionada principalmente a los adolescentes gumhforman, son la maternidad y
paternidad temprana, que genera baja autoesting,silmaciones de violencia
intrafamiliar que propicia el abandono del hogar ptecedencia y la constitucion
temprana de una nueva familia y, las decisionesilsiyas y, en ocasiones erradas, que
acarrean embarazos tempranos no planeados, enéstesedle transmision sexual,
desercion escolar y perpetuacion de la pobreza.

Igualmente, se encuentran situaciones de abusocalseasi como maltrato
infantil, violencia escolar y prevalencia de enfedades diarreicas y respiratorias, entre
otras. Estas situaciones se presentan por las ciomes sociales, culturales y
ambientales a las cuales esta expuesta la pobldogimaginarios socioculturales de
machismo, que priman al hombre y lo masculino, aargga la mujer quien provee el
sustento; los patrones impositivos ante los cdofliclo que desencadena violencia
intrafamiliar y disminucién del valor de la mujeel uso de pautas de crianza
tradicionales de tipo autoritario, que hace que rnasnores son ignorados en las
decisiones y castigados por opinar y sublevarséjtds higiénicos inadecuados,
contaminacién industrial, deficiencia o carencidageservicios publicos y consumo de
agua sin potabilizar, entre otros.

Igualmente, al ser una comunidad compuesta pommpassen condicion de
desplazamiento y estar en desarrollo, hay défeitehtros educativos, lo que presenta
escasa oferta académica o desercién escolar, pqudolos adolescentes tienden a
adquirir roles de adultos y limitan asi la contdad de su preparacion académica.

En la misma linea, se presenta proliferacion dgbepdlio de sustancias
psicoactivas sin control, involucrando a algung®sj nifias y adolescentes, tanto en el
consumo como en la venta de dichas sustanciaacigituque perjudica el desarrollo de
la poblacién y que no es tratada, pues no existesnmecanismos adecuados que
permitan el trabajo en conjunto de prevencion datfamilia y la escuela.

Una problematica asociada es la baja educaciohaesoolos adultos, padres de

familia de los adolescentes, que promueve unaudctle desagrado por brindar una
-11 -
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educacion basada en el control emocional, enfocandimterés en suplir necesidades
basicas.

Unido a esto, por las transformaciones familianeglpcto de los manejos poco
efectivos de las situaciones emocionales, se vavirsion de roles que lleva a los
adolescentes a asumir funciones que no son pra@asu edad, como funciones
domeésticas y laborales, que tienen como conse@iknocupacion del tiempo libre, por
lo que deja de lado las actividades propias detapaey por ende, la busqueda de
refuerzos externos que favorezcan el sentimiento pddenencia y aceptacion
incondicional.

Una de las mdltiples situaciones a las que se @pdws adolescentes en la
vereda Guatiguara es la dificultad en el manejsuke emociones, pues se presentan
dificultades respecto al control de impulsos y pode, conflictos a nivel familiar y
social. Los problemas en el manejo de emocioneslgou@redecir problemas de
adaptacion y el incremento del riesgo a decidir folena errada y asi, padecer
probleméaticas diversas que afecten el direccionamigel proyecto de vida establecido.

La poblacion joven colombiana (entre 14 y 26 afipgsenta en su mayoria y
sobre todo, en los contextos mas pobres, probldmaxclusion, falta de oportunidades
y reproduccion de la pobreza, por lo que la plaideadel futuro es remplazada por la
improvisacion y el modelamiento que hacen los pac#so grupo de referencia. Esta
identificacion con pares se da por las caractesistesenciales de la adolescencia, como
la busqueda de aceptacion de grupo, el caractexdirn, la dificultad en la afirmacion
de la autoestima y la identidad vy, la percepcianfusa de su entorno social, afectando
la toma de decisiones y por ende, la falta de p@yga vital.

En este sentido, la poblacion adolescente y edpemite, los adolescentes de la
vereda Guatiguara, debe aprender a proyectar san@idad hacia su sano crecimiento.
Este proceso inicia con la formacion del autocotwepl cual es guiado desde la
evaluacion hecha por el adolescente de los faciotemos y externos que pueden
establecer los parametros que determinan la vigéra que se afrontaran cada una de
las decisiones trascendentales de la vida.

Entonces, los adolescentes que descubren suypdggdarrollan su autoconcepto,

son capaces de estructurar su proyecto de videandegmdo del grado de compromiso y
-12 -
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constancia en la busqueda de su bienestar erelas f@amiliar, socioafectivo, educativo,
espiritual, sexual y economico. Esto favorece @rate de las metas planeadas a traves
del aprovechamiento oportuno del tiempo en actdedaencaminadas a alcanzar las
metas desde la adolescencia, de acuerdo con lasidages, talentos y oportunidades.
Esto implica controlar, por medio de la planeaciés,causales de los éxitos.

Ahora bien, el conocimiento y manejo de las emasose desarrolla a lo largo
de la interaccion con los otros, como parte detgso de inclusioén a la sociedad desde
el nucleo familiar. Sin embargo, los padres de ffantomo modelo a seguir, no
identifican, ni reconocen, ni dan manejo adecuddenguaje emocional, lo que resalta
la carencia de estabilidad emocional, expresandugiiadad y fluctuaciones animicas
gue generan confusion en la respuesta emocionanyiriéndose en figuras poco
representativas para el desarrollo de la salud iemaicy el bienestar psicolégico.

Es asi que, cuando los padres presentan precaeedaabilidades emocionales,
no identifican ni manejan las emociones propiasoy ganto, se desentienden de la
expresion de las emociones de sus hijos, subestorlas sentimientos de los mismos,
siendo permisivos, con dificultad para la recipdad, la confianza, la empatia y la
comunicacion entre los miembros de la familia, @ genera distanciamiento y temor,
gue lleva a los adolescentes a refugiarse en @feentes de conducta y pueden asumir
conductas de riesgo que obstaculicen el logro sielsjetivos vitales.

Ante la ausencia de figuras protectoras, de refeaeemocional y autoridad
positiva, el adolescente y sus sentimientos deowasbledad, aunado con la ausencia de
expresiones afectivas ante el esfuerzo para veaobstaculos o por las labores
desempefadas, desarrolla actitudes y comportamsidateados en el resentimiento, el
rechazo, la inseguridad, el odio, el enojo, ladigai entre otros, con la vida misma y su
nivel de autoestima se afecta de forma tal que rgeakeracion emocional en su
entorno.

Reiterando, una sociedad en la que los adolescéate=n claro el papel que
desempefian en la construccion de su propio bienesfgercute en el desarrollo de
ambientes mas adecuados para el alcance de las ingitaduales, la disminucion de la

pobreza y la inclusion de todos y todas, en el mdet respeto por la individualidad.

-13 -
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Teniendo en cuenta la situacion problematica, aet@h la siguiente pregunta de
investigacion: ¢Pueden los Talleres Psicoeducatisosre Emociones Positivas
favorecer el direccionamiento del Proyecto de Vata un grupo de adolescentes

residentes en la vereda Guatiguara del municipliegecuesta, Santander?

Objetivos

Objetivo General
Desarrollar el pilotaje de seis Talleres Psicoetivea sobre Emociones
Positivas para favorecer el direccionamiento dely&to de Vida en un grupo de
adolescentes residentes en la vereda GuatiguaraMdeicipio de Piedecuesta,

Santander.

Objetivos Especificos

Disefiar seis Talleres Psicoeducativos sobre Emesi®uositivas para favorecer
el direccionamiento del Proyecto de Vida en un grdp adolescentes residentes en la
vereda Guatiguara del Municipio de PiedecuestaaBder.

Ejecutar el pilotaje de seis Talleres Psicoeducatsobre Emociones Positivas
para favorecer el direccionamiento del Proyectd/ma en un grupo de adolescentes
residentes en la vereda Guatiguara del MunicipiBiddecuesta, Santander.

Evaluar la aplicacidon de seis Talleres Psicoedussitsobre Emociones Positivas
para favorecer el direccionamiento del Proyectd/ma en un grupo de adolescentes

residentes en la vereda Guatiguara del MunicipiBiddecuesta, Santander.

Antecedentes de Investigacion
En el departamento del Quindio, se realiz6 un mtoyeon Nifios, Nifias y
Adolescentes del Programa Pronifio y del Centrostiedios y Practicas Pedagogicas de
la Precoperativa Prejuvenil, para motivar la plai@a del Proyecto de Vida de la
poblacion, el fortalecimiento de valores y la oténdn vocacional (Jaramillo, 2011).
En este proyecto, se resalta el uso de los Tall®ssoeducativos como

estrategia de intervencion, la cual permitio lantdieacion de conflictos individuales
-14 -



Talleres Psicoeducativos en
Emociones Positivas

familiares y de socializacion. De la implementaadi@ndichos Talleres Psicoeducativos,
se genero la necesidad de trabajar en tematicasisps como normas, figuras de
autoridad y estrategias para la atencion y la adreedn para la construccion de un
proyecto de vida en esta poblacion.

En el sector de Guatiguara del Municipio de Piadsta, Santander, se realizo
un estudio sobre el patron alimentario y estadaigiomal en nifios desplazados
(Departamento de Salud Publica de la Escuela ddécMedy Escuela de Nutricion y
Dietética de la Universidad Industrial de Santande04). De acuerdo a los resultados
encontrados, se evidencia que en la poblacion teliesel factor socioecondmico es
determinante del patron alimentario y del estaddaional.

De otro lado, Centro de Proyeccion Social —CPSkadéniversidad Pontificia
Bolivariana, “adelanta la primera fase de un prayegeie inicié en agosto del 2006, con
las familias de los tres asentamientos de Guatigean el fin de incentivar el trabajo en
equipo, la creacion de empresas y gestion de piag/e@iolina, 2007). Intervenciones
como éstas se han hecho principalmente por lasiféBertes Organizaciones No
Gubernamentales —ONG- especializadas en el apdgs personas en condicién de
desplazamiento que hacen presencia en el asentardeeNueva Colombia.

En esta linea, la Universidad Autbnoma de BucargamatUNAB-, a través del
grupo de Calidad de Vida y Salud Publica dirigidw [as investigadoras Patricia Diaz
Gordon, directora de la Linea de Investigacion ythea Ortega Ortiz, directora de la
Especializacion de Psicologia Clinica y de la Sasedencuentra en la realizacion de un
Macroproyecto, "La Psicologia Positiva: una altéuwaa de intervencion en la
problematicas de la vida cotidiana de la familisios y jovenes en la poblacion de
Guatiguara, Santander” del cual se derivan varioggetos, principalmente de orden
practico —mediante investigacion aplicada-, dedtisaa solucionar situaciones presentes
en la vida cotidiana.

Entre ellos se encuentra la propuesta dirigidaisgiid y desarrollo de seis
Talleres Psicoeducativos en manejo de pautas dezeri basados en la Psicologia
Positiva, para favorecer el direccionamiento efectle las relaciones de familia en los
adultos de la vereda de Guatiguara de Piedecuastarsler (LOpez, Mendoza, Palacio,

2012). En este, se logré establecer un diagnogiie® permitio, a través de las
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experiencias de los participantes, detectar siuasi emocionales que los llevaran a
seqguir trabajando en estas tematicas personales.

Otro trabajo que se generd en el macroproyectal esefio y la aplicacion
piloto de seis Talleres Psicoeducativos, con umgdedmaticas basadas en la Psicologia
Positiva y la prevencion de problematicas socialesiendo como beneficiarios la
poblacion adolescente del sector La Diva pertenezi@ la vereda Guatiguard en
Piedecuesta, Santander (Angel, Herrera, Vera, 2018y resultados arrojados
evidencian la respuesta positiva de los adolessgraricipantes ante la implementacion
de Talleres Psicoeducativos y la satisfaccion de gdoofesionales al transmitir el
conocimiento, asi como el aprendizaje de nuevadlidedes psicolégicas que les
permitan afrontar situaciones cotidianas y plasegroyecto de vida.

De acuerdo a los antecedentes encontrados se e@eidtmaporte de la aplicacion
de talleres Psicoeducativos como una estrategigpgumite la participacion activa y
constante en un grupo poblacional para el fortalexito de conocimientos siendo de
gran relevancia la experiencia que transmite cadicgpante a nivel individual, familiar
y social.

Desafortunadamente, no se encuentran otras in&emtiges 0 intervenciones
publicadas o realizadas por medio escrito que haigknrealizadas en la comunidad de
Guatiguara y que puedan referenciarse, dado qiramdenido la suficiente rigurosidad

cientifica que permita listarse en el presenteajmab

Marco de Referencia
Para soportar el presente trabajo, se utiliza coeferente conceptual los
planteamientos de la Psicologia Positiva, enfatiaaen el Bienestar Psicologico, el
Bienestar Subjetivo y el Bienestar Social del sendéno. Igualmente, se alude al tema
central del trabajo, las Emociones y especificagment las Emociones Positivas,
analizando la relacion con la Salud, la CalidadViia y la Salud Mental, desde el
enfoque positivo. Por ultimo, se informa sobre Taleres Psicoeducativos, como

herramienta utilizada para el logro de los objetidel presente trabajo.

Psicologia Positiva
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La Psicologia Positiva, desarrollada por Martinigdeain, es la rama de la
psicologia que estudia las bases del bienestaslfgico y tiene como objetivo mejorar
la calidad de vida y prevenir la aparicion de trasts mentales y patologias a través de
la investigacion cientifica de los procesos queyacbn a las cualidades del ser humano
(Seligman, 1998). El investigador habia dedicadm grarte de su carrera al trastorno
mental y al desarrollo de conceptos como la indgéenaprendida y con base en lo
aprendido, decidio reelaborar y promover una coriéepmas positiva de la especie
humana.

La concepcion tradicional de la psicologia se emicaefocalizada en lo
patoldgico y se centra en corregir defectos y @paguello que ya se ha roto. Antes de
la Segunda Guerra Mundial, la psicologia “tenia tm@siones: curar la enfermedad
mental, hacer las vidas de las personas mas péeitbentificar y alimentar el talento”
(Seligman y Csikszentmihalyi, 2000; en Prada, 20858fonces, el eje de estudio que
tuvo vigencia, en el marco de la ciencia y de tiaasion socio politica de la época, fue
curar la enfermedad, descuidando los otros doslejémbajo.

Una de las causas es el hecho de que, la psicatogia ciencia, surge en el
contexto de la medicina, al interior del modelo r@dcuyo propdsito es intervenir en
el déficit. De ahi que se fortalecio la necesidagbdorizar la busqueda de alternativas a
solucionar lo patologico, la enfermedad mentalan@p de lado la busqueda de hacer de
la vida de las personas mas plena y el desarrelkudalento.

Por el contrario, la Psicologia Positiva insistdaeconstruccion de competencias
humanas y en la prevencién de lo patologico. Da &stma, la Psicologia Positiva
permite el acercamiento al encuentro de las faaslg las virtudes de las personas para
lograr una mejor calidad de vida y un mejor bieme@8tera, 2006).

Entonces, la Psicologia Positiva centra su acien “el estudio cientifico de
las experiencias positivas y los rasgos individuglesitivos, ademas de las instituciones
gue facilitan su desarrollo” y tiene como objetigstablecer las bases del bienestar
psicolégico, para mejorar la calidad de vida y da #@rma, evitar la aparicion de
trastornos mentales y patologias por medio deestigacion cientifica de los procesos

gue subyacen a las cualidades del ser humano 1t&eljgL998).
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En sus comienzos, Seligman habia dedicado grém grsu carrera al trastorno
mental y al desarrollo de conceptos como la indgfenaprendida. Estas experiencias le
llevaron a la necesidad de enfocarse en la ideatithn de los aspectos del ser humano
gue le permiten superar la adversidad, las potiheies por desarrollar y de esa
manera elaborar y promover una concepcion masiyzodi la especie humana.

Desde los constructos de la Psicologia Positivljezlestar del ser humano es
una prioridad a analizar y las investigaciones iehadrama han permitido establecer
algunas definiciones claras orientadoras de diciadisss. Los desarrollos conceptuales
de Ryan y Deci (2001) plantean el abordaje deldstr humano desde dos puntos de
vista: las elaboraciones acerca de la Felicidadpméado Bienestar Hedodnico vy, los
planteamientos sobre el desarrollo del potenciahdno o Bienestar Eudamonico
(Manriquez et al, 2008).

En la tradicion hedonica se considera el bienestaro un indicador de calidad
de vida, estableciendo asi relacion entre las mafaticas del medio ambiente y el grado
de satisfaccion de las personas (Campbell, Conyars®s, 2000; citado por Manriquez
et al, 2008). Igualmente, el bienestar puede daciomado en términos de felicidad,
definiéndose como la experiencia interna y sulgegire se vive, siendo ésta el producto
del balance entre los efectos positivos y negatiyoes han marcado la vida de una
persona en situaciones especificas (Bradburn et19§9; citado por Diener,
Lyuvomirsky & King, 2005, citado por Manriquez &t2008).

De otro lado, la Eudaemonia o autorrealizaciérmementa el interés generado
desde Maslow y Rogers sobre el desarrollo del pakdel ser humano, definiendo el
Bienestar Humano como el “proceso de desarrolltaglecapacidades intrinsecas y el
crecimiento personal como base para la satisfacgi@h funcionamiento positivo y
pleno" (Manriquez et al, 2008).

Se puede considerar desde estos abordajes, queergstar humano esta
enfocado desde dos dimensiones: Bienestar PsicoldgiBienestar Subjetivo. Sin
embargo, posteriores revisiones introducen ensleudion de bienestar el concepto de lo
social, dimensién que abarca aspectos como el nir@mndiciones especificas en las

gue esta inmerso el ser humano, el tejido social ejue se desenvuelve. Esto implica
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que el bienestar esta influenciado también porctawdiciones sociales (Manriquez,
2008).

En el marco de estos postulados, la posicion eunldiemo de autorrealizacion
ofrece perspectivas de andlisis que permiten veeahumano en una proyeccion de
autodeterminacion, estableciendo la descripciériadehabilidades a desarrollar para
lograr su mejoramiento continuo y/o bienestar. Boés, como manifiestan Moreno y
Ximénez (1996; citado en Ballesteros et al, 20@6)pienestar también implica tener
habilidades para enfrentar situaciones dificilenet sistemas de apoyo social y de
integracion a la comunidad. Eso acarrea que eno$icipn de autorrealizacion, se

determine el Bienestar Psicologico, el Bienestdij&ivo y el Bienestar Social.

Bienestar Psicoldgico.

Para la explicacion del Bienestar Psicolégico, RYf89) plantea el modelo de
Dimensién Multifactorial del Bienestar Psicoldgical, enfocarse hacia el desarrollo
humano, permitiendo entender la correlacion ergheidad, calidad de vida y salud
mental y, a partir de alli, neutralizar la connaiaaeligiosa, ética o politica que se le ha
adjudicado histéricamente al concepto de biengstdoicarlo en el contexto cientifico,
para considerarlo como un término neutral, obsdewacualificable.

Segun este modelo, el Bienestar Psicolégico s@elaturante toda la vida, en el
proceso de perfeccionamiento personal, lo que ocapél desarrollo del verdadero
potencial de cada individuo (Ryff & Singer, 200kado en Ballesteros et al, 2006). Por
tanto, la satisfaccion con la vida y consigo misreon indicadores del Bienestar
Psicolégico y refiere seis dimensiones del funaisieato psicologico positivo que
permiten perfilar un consenso sobre las habilidaddesarrollar en los seres humanos.
Estas dimensiones son: autonomia, autoaceptaocgdacianes positivas con otros,
dominio ambiental, propdsito en la vida y crecinbgpersonal.

La autoaceptacion es considerada como la razéoipaindel bienestar, ya que
las personas buscan sentirse bien consigo mismnag@ son conscientes de sus propias
limitaciones (Keyes et al, 2002; citado en Diaale2006, p.4). En contraposicion, la
baja aceptacion de si mismo, se considera comackpacidad de estar satisfecho

consigo mismo Yy superar las vivencias negativasuenda (Manriquez, 2008).
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Las relaciones positivas con otras personas esid&fcomo la capacidad de
sostener relaciones a corto y largo plazo, al gatse a ellas en una confianza y empatia
mutua (Ryff, 1989), complementada con la relaci@m ¢a capacidad de amar e
identificarse con los demas. En contraposicion,ebgs que no poseen relaciones
positivas con otros, son personas cerradas ensshanj incapaces de estrechar lazos
afectivos y de expresarse abiertamente hacia @Ryd§ 1989, p. 1072).

La autonomia es la habilidad de mantenerse enrguspios y valores, unida a
la capacidad de sostenerse en su individualidagllamresion social, sin dejar por ello
de participar activamente en el mundo que lo rdBséf, 1989). Es decir, la capacidad
gue tiene el ser humano para desarrollarse coreg Bth dejar de lado su proyecto o
plan de vida y que incursiona en funcion de susréses y motivaciones como una
constante (Blanco & Valera, 2007).

El dominio del entorno se refiere a la capacidagpi®vechar el espacio en el
gue vive para suplir sus necesidades y complensentacandole el mejor provecho,
aun pese a las limitaciones del entorno, influyesmlare el contexto que le rodea (Ryff,
1989). En ausencia de esta habilidad, los evewtidianos de la vida limitan la vision y
proyeccion de metas y objetivos impidiendo el apobnamiento de las oportunidades
gue presenta la vida (Castro, 2002).

El propésito en la vida refiere a la necesidadatedersonas de tener metas y
proyectos que les permitan dotar su vida de uriocentido (Ryff, 1989). Se puede
afirmar que el propésito en la vida es una halidligara proyectar metas que facilita el
enfrentamiento de situaciones adversas, sobrepmimséna sucesos vivenciados. En
contraposicion, las personas que no han desamodsth habilidad “pierden facilmente
la direccion en su vida, el anhelo de experimentaisualizar un futuro y consideran
gue no tiene ningun valor planear o el disefiarmeta” (Ryff, 1989, p.1072).

El crecimiento personal se define como el esfugue cada individuo hace
buscando llevar a dimensiones mayores sus poteladak (Keyes et al, 2002; citado en
Diaz et al, 2006, p.5). Esta actitud se proyectauaa constante busqueda de
oportunidades de que le permitan seguir desardwlaus habilidades para mejorarlas.

Las personas con bajo crecimiento personal tienea actitud de pasividad y
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estancamiento que genera insatisfaccion y desintawé la vida e “incapacidad de
desarrollar nuevas actitudes y comportamientosff(R989, p. 1072).

Bienestar Subjetivo.

El concepto de bienestar subjetivo cobra relevasibs estudios sobre calidad
de vida, ya que histéricamente se ha demostraddagudimensiones subjetivas dan
cuentan o explican aspectos tan esquivos de medio sentimientos de felicidad y
satisfaccion. Como lo plantea Manriquez (2008p pstspectiva subjetiva en el estudio
del bienestar, es importante para paises en videdarrollo como Colombia, pues
permite a los investigadores dar cuenta de compdesonas, desarrollan mecanismos
de adaptacion para vivir bien en medio de condesqoco favorables.

Ryan y Deci (2001) ubican el Bienestar Subjetivedgela tradicion hedonica,
enfatizando en la satisfaccion con la vida, lagmesm de estado de animo positivo y la
ausencia de estado de animo negativo, el valoredithc a las metas a lograr, los
procesos de adaptacion a las circunstancias, lgsodoalcanzados, los rasgos
temperamentales y las influencias culturales, egttos.

Diener (2000) define el Bienestar Subjetivo coma @®valuacion que las
personas hacen de la vida” y establece dos dimesiprincipales: la cognitiva y la
afectiva. La primera hace referencia a la satighaccon la vida a partir del andlisis de
Sus experiencias; mientras que la segunda, entdlz@ la intensidad de las emociones,
sean positivas 0 negativas.

Este mismo autor, plantea que el Bienestar Subjetistd4 influenciado por
multiples variables entre las que se encuentrarmablas demogréaficas -género, edad,
raza, empleo, religion, educacion, ingreso-, cotadug consecuencias de ellas -contacto
social, eventos sociales, actividades cotidianaperyultimo, influencias bioldgicas -
refiriendose principalmente a cuestiones de sakidaf. Segun Cuadra y Florenzano
(2003), la personalidad es uno de los predictor&s forertes y consistentes del bienestar
subjetivo y la tendencia a la socializacion y a goitar a los demas sus sentimientos,
hacen que sus niveles de bienestar sean mayorgsiepayuda a lograr cierto tipo de
metas sociales (Diener y Fujita, 1995; citado eadfa & Florenzano, 2003).
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Como parte de las dimensiones cognitiva y afectiea, autores refieren
componentes fundamentales del Bienestar Subjetisns son el optimismo, la
felicidad, la fe, los recursos psicolégicos

El optimismo es una habilidad mental para integyriis eventos externos y en
esa medida tener una actitud esperanzadora anggtulzcion vivida (Cuadra y
Florenzano, 2003). De esta manera, involucra coemes cognoscitivos, emocionales
y motivadores. Un individuo con fuertes sentimisrde esperanza le facilitara enfrentar
situaciones positivas 0 negativas, permitiendo eraert un alto nivel motivacional,
actuar, resolver y afrontar la realidad sin negarmoblemas (Peterson, 2000).

La Felicidad es un concepto que se ha abordade adeadhos enfoques. Desde
el enfoque hedonista, se considera como aumergtader que va desde el materialismo
extremo, hasta las respuestas espirituales mamastéCsikszentmihalyi, 1999). Asi
mismo, se enfoca el concepto de felicidad bajedaia del flujo, la cual indica que el
bienestar estaria en la actividad humana en si gnnia satisfaccion de la meta final
(Csikszentmihalyi, 1999).

Con referencia a la Fe, algunos estudios que sechdinado, indican las posibles
asociaciones entre la felicidad y la fe religiddgers (2000), asevera que la experiencia
religiosa en algunas corrientes religiosas estaci@miada con llevar al individuo a
experimentar sentimientos de culpa y perjuiciopppre desde una mirada global, una
religiosidad activa estd asociada a varios crigeriie salud mental. Entonces, el
individuo con una fe religiosa activa recuperamsiugles de felicidad méas facilmente al
momento de enfrentar una pérdida o un fracasoreasdiferentes.

Los recursos psicolégicos son las habilidades deme tun individuo para
afrontar las situaciones adversas de la vida; estdas estrategias de enfrentamiento.
Estas pueden ser efectivas a la hora de minimitaimpacto que tienen los
acontecimientos de vida adversos sobre el biensstgetivo, y en particular, sobre la

dimension del afecto negativo (Headey & Wearin@730

Bienestar Social.
Desde los avances de la Psicologia Positiva, aitan@o Keyes (1998), Blanco

y Diaz (2005), han retomado la dialéctica hombreaousocial, desde la cual se ve al
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individuo haciendo parte de la historia e inmenssistemas de valores, de normas y de
creencias, haciendo parte de estructuras socigfgscificas dentro de determinados
contextos (Rodriguez, 2003).

Se puede definir entonces, que la dimension sdelddienestar es “la valoracion
gue hacemos de las circunstancias y el funcionamigentro de la sociedad” (Keyes,
1998, p.122). Desde este marco conceptual, setanfmobar un modelo social del
bienestar que no solo de indicios de salud mesitad, que también reflejen una salud
social positiva. El Bienestar Social posee, dessta perspectiva seis dimensiones:
integracion social, aceptacion social, contribuciéacial, actualizacion social y
coherencia social.

La integracion social es la “evaluacion de la eaidle las relaciones que se
mantiene con la sociedad y con la comunidad” (Ke¥898, p. 122.). Hace referencia a
la sensacion que tienen los individuos de ser pdetda sociedad, de tener algo en
comun con quiénes constituyen la realidad socidl.individuo con una buena
integracion social disfruta estableciendo y hacigpaite de una construccion continua y
de largo plazo de lazos afectivos emocionales (5€3/@98; citado por Manriquez et al,
2008).

La aceptacion social es el analogo social de lptac®én personal, pues la gente
gue se siente bien con su personalidad y es capazegtar los aspectos buenos y malos
de la vida, tiene una buena salud mental (Ryff,9198 Entonces, el individuo
experimenta disfrute por estar incluido en la simike percibiéndose en confianza y
aceptacion con los otros, siendo esto el complesn@aia si mismo en su capacidad de
aceptarse y por lo tanto aceptar a los demas como s

En esta dimension es indispensable referirse adaseptos de autoestima y
autoeficacia. El primero se refiere a la evaluagidsitiva de si mismo y el segundo, a la
evaluacion que hace la persona de las competenciaabilidades para emprender
acciones o alcanzar metas, a partir del contacto los otros, las cuales guian
considerablemente el comportamiento” (Manriquez akt 2008). Con estas dos
habilidades fortalecidas en los individuos se vpeanitir la integracion social para
desarrollar una convivencia saludable y asi pearsiticrecimiento personal sintiéendose

mas capaz socialmente.
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La contribucion social es la evaluacion del valotial e incluye la creencia de
gue se es un “miembro vital de la sociedad y queese algo util que ofrecer al mundo”
(Keyes, 1998, p. 128). Es alli donde la habilidacadtoeficacia le permite al individuo
verse activo y capaz de lograr objetivos espedfictener comportamientos de utilidad,
provecho, eficacia y de servicio al bien comun.

La actualizacion social es el concepto que tieneddViduo de la sociedad desde
el cual evalia el potencial soporte que ésta pusfdecerle y que califica sus
condiciones (Blanco y Diaz, 2005). Las personastignen interiorizado este concepto
manifiestan actitudes de confianza hacia las utihes, creen en el aporte que la
sociedad puede darles para el logro de sus olgetivoroyectos individuales y en el
futuro de las instituciones.

La coherencia social, es el interés de un individieitlevar a cabo su proyecto de
vida en un entorno social, aun consciente de lalpmatica que sucede dentro de su
contexto socio-histérico, econdmico y cultural. daherencia es un marcador de salud,
aun cuando se enfrenten eventos o situaciones dtmas, el individuo
psicologicamente no caera inmerso en sentimiergéagedesperanza e indefension o de

desconfianza frente al futuro.

Emocion

A lo largo de la historia, se ha hablado mucho esdas emociones. En una
primera instancia, las Emociones fueron definidasté&minos de las reacciones
viscerales que afectan el cuerpo humano, como fmiel®n James y Pascal. Las
emociones también pueden ser definidas como est®@otivos intensos, breves y
pasajeros, que siempre comportan una activaci@mdiisca (tension, rubor, llanto o
taquicardia); definiendo tres componentes de lasc@mes: experiencia consciente,
respuesta fisiologica y conducta expresiva (Jantssgal, 1890).

Lothar Schmidt (1958) define como emociones taogoskentimientos subjetivos
y modificaciones fisioldgicas, como determinadascceones del comportamiento. Es
importante aclarar que para este autor, cada urestde mecanismos tiene sus propios

procesos, aunque en determinado momento se ureggragrar las emociones.
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Dentro del campo del estudio de las emociones dalseacar los aportes de
Daniel Goleman (1996) en su libro la Inteligenciend€ional donde la emocion es
definida como un sentimiento y sus pensamientdagdes psicolégicos y biolégicos y
una variedad de tendencias a actuar.

Otros autores han clasificado las emociones ercatggorias basicas:

- Miedo: Anticipacion de una amenaza o peligro preeluce ansiedad, incertidumbre,
inseguridad.

Sorpresa: Sobresalto, asombro, desconcierto. @Bs transitoria. Puede dar una
aproximacion cognitiva para saber qué pasa.
- Aversion: Disgusto, asco, solemos alejarnos liet@ que nos produce aversion.
- Ira: Rabia, enojo, resentimiento, furia, irritedad.
- Alegria: Diversion, euforia, gratificacion, contes, da una sensacion de bienestar, de
seguridad.
- Tristeza: Pena, soledad, pesimismo.

Goleman (1996) agrega emociones adicionales as#ichcion anterior:

- Temor: Ansiedad, nerviosismo, preocupacion, ietgu, incertidumbre.
- Placer: Felicidad, alegria, dicha, diversién¢cetasexual, gratificacion.
- Amor: Aceptacion, simpatia, confianza, amabiljdgthidad, devocion.
- Disgusto: Desprecio, menosprecio, aborrecimiatisgusto, repulsion.
- Verguenza: culpabilidad, molestia, disgusto, fiagion, arrepentimiento.

En referencia al manejo de las emociones, Salovéyayer (1990) fueron
pioneros en utilizar el término inteligencia emaebpara englobar capacidades como la
comprension de las emociones y la compasion. Rer@bleman (1995) quien acufio el
término, pues afirmaba que la excesiva importadeleCl para clasificar a las personas
en mas o menos inteligentes era poco util paraepnedl futuro.

Desde esta perspectivo, se plantean cinco elembasiss, como habilidades o
competencias en la Inteligencia Emocional: Autoemga, Autocontrol,
Automotivacion, Empatia, Habilidades sociales (Gan, 1996). Estos elementos no se
poseen por igual en todas las personas, ni la mpeensosee todos en el mismo grado,
pero si hay alguna dificultad en alguna de ellagde remediarse e, incluso mejorarse

con esfuerzo, adquiriendo hébitos emocionales adiesu
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La autoconciencia significa conocer las propias@am@s, poseer conciencia de
uno mismo, reconocer un sentimiento mientras ocliws autores afirman que es la
clave de la inteligencia emocional.

El autocontrol o0 manejo de las emociones impligarodar los sentimientos para
gue sean adecuados, desarrollando la capacidaderd@asse, de librarse de la
irritabilidad y la ansiedad, entre otras.

La automotivacion, referido al autodominio emocipsave de base a toda clase
de logros.

La empatia o el reconocer emociones en los dermasjeecapacidad que se basa
en la autoconciencia emocional y es la habilidadl&mental de las personas.

Por dltimo, el manejo de las relaciones es la ti#allde manejar las emociones

de los demas.

Emociones Positivas.

Visto las emociones, la mayor parte de los invadtiges han estudiado las
emociones negativas, pues éstas tienen un ob\ao adaptativo, representan soluciones
eficientes a los problemas a los que se ha vemdfi@reando el hombre desde sus
origenes. Sin embargo, el valor adaptativo de Hascenes positivas es mas complejo
de explicar y durante afios ha sido ignorado, pemseiven problemas relacionados con
el crecimiento personal y el desarrollo que de #onndirecta, preparan al individuo para
enfrentar con éxito dificultades y problemas fusugBredrickson, 2001).

Ante las investigaciones, se sustenta que las emexipositivas, aunque se
manifiestan de forma diferente, comparten la calaacide aumentar los niveles
atencion, cognicion y accion de las personas yodstruir reservas de recursos fisicos,
intelectuales, psicologicos y sociales adecuadas paomentos futuros de crisis
(Fredrickson, 1998, 2001). Por ejemplo, la aledeaagrece y permite el desarrollo y el
entrenamiento de habilidades fisicas, de habilslgigcologicas e intelectuales y de
habilidades sociales necesarias para el estabidionde relaciones de amistad y de
apoyo (Frijda, 1986).

La Teoria Abierta y Construida de las Emocionestias -Broaden and build

theory of positive emotions-, tiene como punto dgiga desvirtuar dos conceptos que
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han sido base para los tedricos al hablar de emesicen primer lugar asociar las
emociones a inclinaciones de accion especifica gegnndo lugar, considerar que las
emociones llevan a tendencia de accion fisica.dbtraposicion, sustenta que ante las
emociones positivas, se debe hablar de tendencgaspaehsamiento y accion
(Fredrickson, 1998, 2001).

Esto implica que las emociones negativas y posititenen funciones
complementarias de igual importancia en el contextutivo. Las primeras solucionan
problemas de supervivencia, en donde su esquenmergamiento es reducido y las
segundas, aportan soluciones al desarrollo y cresimpersonal y la interaccidén social
y amplian sus esquemas de pensamiento (Malat&giizgn, 1988).

De igual manera, un avance importante en la busqdetientendimiento de la
dinamica de funcionamiento de las emociones es$arigpcion de tres componentes
basicos en las emociones, a saber: el componegtgtigo o experiencia subjetiva; el
componente fisiolégico o cambios fisiolégicos quaplican al sistema nervioso
autonomo (SNA) y al sistema endocrino y, el comptmeonductual, que se refiere a la
conducta asociada con una emocion en particulars€>14998).

En la basqueda de principios basicos explicatd®@das emociones, autores
como Ekman, Fredrickson y otros, proponen que egofitante organizarlas en
categorias, también llamadas “familias”, establebie categorias principales que
ayudan a direccionar el analisis de los diversosicem de la vida emocional. Las
familias de emociones esbozadas alrededor de ymieg@pal, son las siguientes:

Ira: rabia, enojo, resentimiento, furia, exaspénmaciindignacion, acritud,
animosidad, irritabilidad, hostilidad y, en castremo, odio y violencia.

Tristeza: afliccion, pena, desconsuelo, pesimismelancolia, autocompasion,
soledad, desaliento, desesperacion y. en cas@giw| depresion grave.

Miedo: ansiedad, aprension, temor, preocupaciomsteenacion, inquietud,
desasosiego, incertidumbre, nerviosismo, angusistp, terror y. en el caso de que sea
psicopatolégico, fobia y panico.

Alegria: felicidad, gozo, tranquilidad, contentogahtud, deleite, diversion,
dignidad, placer sensual, estremecimiento, raptatifigacion, satisfaccion, euforia,

capricho, éxtasis y. en caso extremo, mania.
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Amor: aceptacion, cordialidad, confianza, amabdidafinidad, devocion,
adoracion, enamoramiento y agape.

Sorpresa: sobresalto, asombro, desconcierto, atlgrira

Aversion: desprecio, desdén, displicencia, ascofipata, disgusto vy
repugnancia.

Verglenza: culpa, perplejidad, desazon, remordimjehumillacion, pesar y
afliccion.

Esta lista de categorias no es concluyente, perilcoye a iniciar el proceso de
categorizaciones, el cual aporta parametros qeatan el proceso de identificacion de
emociones (Goleman, 2005).

Otra clasificacion sobre las emociones positivas)aeidentificacion ante los
eventos del pasado, presente y futuro, ofreciepadones para desarrollar habilidades
de reestructuracion de la interpretacion de evemgbpasado, lo que contribuye a vivir
el presente de otra manera y proyectar el futurondeforma mas clara, manteniendo la
motivacion frente a un proyecto. Los autores exptege determinan categorias de
emociones positivas para cada una de estas etapasida de las personas.

Entre las emociones positivas respecto al fututme caitar el optimismo, la
esperanza, la fe y la confianza. Las relacionadastpresente son la alegria, el éxtasis,
la tranquilidad, el entusiasmo, la euforia, el plag — la mas importante- la fluidez. Las
emociones positivas sobre el pasado incluyen lsfaation, la complacencia, la
realizacion personal, el orgullo y la serenidad.cEscial comprender que estos tres
aspectos emocionales son distintos y no se hakaesariamente ligados (Seligman,
2003).

Emociones Positivas y Salud.

Considerando que la salud es algo mas que la aasmenfermedad y que las
emociones positivas son también algo mas que kenaizsde emociones negativas, es
posible plantear la utilidad de las emociones p@stpara prevenir enfermedades, para
reducir la intensidad y duracion de las mismasmbiéan para alcanzar niveles elevados
de bienestar subjetivo (Lyubomirsky, King y Dien2005).
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Entonces, que las emociones positivas se relaciooarel nivel de bienestar
subjetivo o felicidad no es una afirmacién sorpesmnd; sin embargo, afirmar que
prolongan la vida si lo es y requiere de pruebas goasistentes. Un posible mecanismo
explicativo de este efecto protector de la saludlepie plantea la hipétesis de que las
emociones positivas deshacen los efectos fisiabdgigue provocan las emociones
negativas (Fredrickson, 1998, 2003).

Otro posible mecanismo de accion por el que lasceEmes positivas protegerian
a las personas de enfermedades y trastornos eg @rgponen Aspinwal y sus colegas
en un estudio del que concluyen que las persoraseeonsideraban felices buscaban,
asimilaban y recordaban mejor informacion sobregoe para la salud (Aspinwal,
Richter y Hoffman, 2001).

Todos estos datos en conjunto parecen indicar gsieeinociones positivas
deshacen los efectos negativos que provocan lazi@mes negativas, o que iria
asociado a un menor desgaste del sistema cardidaagacon ello a un mejor estado de
salud (Fredrickson y Levenson, 1998). Esto, unidjue@ la experiencia de emociones
positivas predice un elevado nivel de bienestajetiub, hace posible asignar un papel
protagonista a las emociones positivas, como mingnel cuidado de la salud y en el
logro de estados subjetivos de bienestar.

Para el presente trabajo, estudiar y analizar masc®nes positivas permite
abordar el concepto de calidad de vida desde kpeetiva de la Psicologia Positiva,
unida al concepto de bienestar y sus tres dimeesigsicoldgico, subjetivo y social. En
este sentido, para mejorar la salud mental dedakg@iones, es importante incrementar
su nivel y calidad de vida, las cuales no puedesedar no se tiene en cuenta las

condiciones en que se dan las relaciones intenpeleo

Calidad de Vida

La Calidad de Vida es un estado de satisfacciorergénderivado de la
satisfaccion de las potencialidades de las persppasee aspectos subjetivos asi como
objetivos. Entonces, la Calidad de Vida es unaag®s subjetiva de bienestar fisico,
psicolégico y social que incluye aspectos subjstigcomo la intimidad, la expresion

emocional, la seguridad percibida, la productivigaetsonal y la salud percibida.
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Igualmente, como aspectos objetivos, se encueatrbienestar material, las relaciones
armonicas con el ambiente fisico, social y corolaunidad, asi como el estado de salud
(Levi y Anderson, 1980).

Cabe resaltar entonces que este estado de satisfgeneral surge a traves de la
realizacion de las potencialidades del individuezon por la cual el estudio de la
Calidad de Vida y la satisfaccion ha sido de egpatierés para varias disciplinas como
la sociologia y la psicologia. El concepto surgeagtir de la investigacion de los
indicadores sociales referidos para la evaluaciéme@l de las condiciones de vida
experimentadas por cada ser humano, permitienddisiancion entre indicadores
objetivos y subjetivos. (Levi y Anderson, 1980).

En primera instancia, los indicadores objetivos saracteristicas cuantificables
de lugares o personas; por ejemplo, los indicededercién escolar en adolescentes y
los indices de separaciones en las familias, esitos y, los indicadores subjetivos
evallan las percepciones de cada individuo solsectmdiciones de vida y su
satisfaccion por las condiciones en las cualesicgentra.

La investigacion sobre el bienestar psicolégicohbiém ha diferenciado entre
dimensién afectiva y cognitiva. La primera —diménsafectiva-, hace referencia a los
sentimientos; por ejemplo: feliz, preocupado, abaorry, la segunda —dimension
cognitiva-, se relaciona con los juicios evaluaive la satisfaccion por la vida en su
conjunto (Diener & Emmons, 1985).

La satisfaccion por la vida ha sido definida coma evaluacion global sobre la
vida de una persona segun sus criterios elegidas, sg sita por encima de las
evaluaciones de ambitos especificos, como la famitis amigos y el colegio, entre
otros; se distingue del afecto y refleja que, aergusatisfaccion por la vida puede estar
indirectamente influida por el afecto, no es unaligién segura de la emocioén (Shin &
Johnson, 1978).

Se imprime un estilo a la vida en virtud de lascrines familiares, sociales,
laborales en que se desenvuelve el adolescentglittad de vida que se lleva esta
relacionada a las posibilidades que se tienenlpasatisfaccion de las necesidades vy al

mismo tiempo se relaciona con la capacidad parbzang plantear las expectativas
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reales de acuerdo a las condiciones y posibilidagies se tienen para darles
cumplimiento.

Es claro que la calidad de vida y el estilo de vidalependen exclusivamente de
condiciones econOmicas, pero también es cierto epiemuy importante tener la
posibilidad de satisfacer necesidades basicas atimento, vestido, salud, educacion.

El estilo de vida nace de unas posibilidades psigiohs de la persona, que tiene
gue ver con tres dimensiones de la concienciasimaepa es la conciencia de si mismo
gue distingue de los otros; la segunda es la cocieiede la procedencia familiar, asi
como la conciencia de la pertenencia a un univpssquico, social y espiritual y la
tercera hace relacion a la aceptacion por partetdelo la congruencia de la identidad
gue se atribuye a si mismo, y las atribucionesakexique provienen de los otros.
(Maggy, S 1994)

Para la presente Investigacion, teniendo en cigmantexto de los adolescentes
de la Vereda Guatiguara, es necesario identifigaroclos mismos reconocen y manejan
sus emociones y como las mismas inciden en elrdéisadte la salud, y se convierten en
un elemento que puede trasformar la manera ddaetase con las personas, familiares
y amigos, con los cuales interactian; en estedgemdder observar como la salud
mental positiva favorece en la satisfaccion perspia mejor interaccion entre persona
y ambiente; sensibilizando a los adolescentes regr tequilibrio sobre las emociones,
gue les permita afrontar de una mejor forma losflicdms y/o problemas ante
situaciones estresantes.

Por otra parte, conviene decir, que las emocipnegivas ayudan a prevenir y a
disminuir los problemas asociados con las emocioegstivas, y que al experimentar
una mayor cantidad de emociones y experienciasiyassilas personas pueden hacer
sus relaciones mas provechosas y gratificantesinmzando las emociones positivas y
minimizando las negativas.

Salud Mental Positiva
La perspectiva positiva de la salud est4 en la endattodos. Los principios en

los que se basa la Organizacion Mundial de la Salumhdo plantea los lemas de “salud
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para todos en el afio 2000”, o “salud para todoslenglo XXI” se fundamenta en la

Prevencién y Promocién de la salud de la poblacion.

La psicologia se ha dedicado fundamentalmenteesiigar, entender o explicar
la disfuncion en la salud y los profesionales edtéimados para trabajar con la
patologia; por tanto, uno de los retos de la psgial del siglo XXI es ampliar su campo
de accion y estudiar los mecanismo que promuevaallal con el fin de potenciar los
recursos de la poblacion sana.

En este sentido existe ya cierto cuerpo de coneaims sobre conceptos como
la plenitud, el optimismo o la satisfaccion. Sinbango, el dnico intento de desarrollar
un modelo de salud mental positiva es el de Jahqde, constituye una de las
recopilaciones mas completas que se ha realizala l@aactualidad.

Segun lo expone Jahoda (citada por Lluch, 1999%alad mental positiva se
concibe desde una perspectiva individual, en ld ewate una relacion entre los
aspectos fisicos y mentales de los seres humareer Tuna buena salud fisica es
necesario, pero no suficiente para tener una bsednd mental. Se puede estar en plena
forma fisica, pero los aspectos emocionales negmafiueden generar malestar.

La salud mental positiva (SMP) puede consideranseocla salud mental de las
personas psicolégicamente sanas; es decir, la sautal de aquellas personas que no
padecen y probablemente no padeceran de trastpsigsiatricos (Lluch, 2002). Sin
embargo, la ausencia de un trastorno mental esten@indispensable pero incompleto
para definir la salud mental positiva (Jahoda, 1@88do por Lluch, 1999).

El concepto de Jahoda, hace alusibn a una castid@riestable de la
personalidad y no a una condicibn momentanea poacsbnes puntuales. En este
sentido, una salud mental positiva no se caraetgizor la ausencia de experiencias
gue generan afectos negativos, sino por la preselecun mayor nimero de situaciones
de afectos positivos.

Las personas gozan de salud mental positiva cuandoentran un equilibrio
entre lo que ellos esperan de la vida y lo queida Ves ofrece, generandoles un
sentimiento de felicidad. En este caso, la felitgidaria un producto de la interaccion

persona-ambiente e involucra una predisposicigihuad o valor de la persona y no
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simplemente un estado emocional transitorio depgeelide las circunstancias (Lluch,
2002).

Jahoda (citada por Lluch, 1999), proporciona sefisrios generales para evaluar
la Salud Mental Positiva: 1. Identificar las adi#s hacia si mismo (como se ve la
persona a si misma); 2. Si se tiene una direcc®rrdcimiento y autoactualizacion
(crecimiento y desarrollo hacia fines superior8s)Si se observa una integracion entre
el equilibrio psiquico, la filosofia personal solaesida y la resistencia al estrés; 4. Si se
es auténomo (discriminacion consciente de los fastambientales que la persona desea
admitir o rechazar); 5. Si se tiene una adecuarzepeion de la realidad; 6. Si se tiene
un dominio del entorno o en la adaptacion al antbien

Para la presente Investigacion, teniendo en cigmantexto de los adolescentes
de la vereda Guatiguara, es necesario identifiGarocellos reconocen y manejan sus
emociones y como ellas inciden en el desarrolldadsalud y se convierten en un
elemento que puede trasformar la manera de relsiercon las personas, familiares y
amigos.

En este sentido, poder observar como la salud inpositiva influye en la
satisfaccion personal y la mejora en la interacgérsona-ambiente, sensibilizando a
los adolescentes en tener equilibrio sobre las Emes, les permitird afrontar de una
mejor forma los conflictos y/o problemas ante sitoes estresantes.

Por otra parte, conviene decir, que las emociomesstipas pueden ayudar a
prevenir y disminuir los problemas asociados candmociones negativas y que, al
experimentar una mayor cantidad de emociones yriexuéas positivas, las personas

pueden hacer sus relaciones mas provechosas ficgrags.

Talleres Psicoeducativos

Se entiende taller, como una alternativa pedag@igacurso o seminario, como
una modalidad diferente u opuesta a una instrua#tipo expositiva o0 memoristica.
Proviene del francés “atelier” que significa estydbbrador, obraje y sus inicios se
remontan a la Edad Media a partir de los gremioartesanos, en que se veia el taller

como un lugar de trabajo y aprendizaje (Freire 1990
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El taller entonces es una experiencia grupal ercdal los participantes
interactlan entre si en torno un tema especificada participante asume un rol en el
proceso de aprendizaje. De esta forma, el procesmodocimiento es asumido por el
grupo, con la posibilidad de vivir una situacion efesefianza — aprendizaje diferente,
gue prioriza el aprendizaje de actitudes, valohedjilidades, conductas y destrezas
relevantes para el desarrollo psicosocial de lesopas. (Freire 1990).

El taller se convierte en un lugar de vinculos y paeticipacion donde se
desarrollan distintos estilos de comunicacion. Efindiva, el taller es un camino con
alternativas metodolégicas diversas, que estimudgmrendizaje, las intersubjetividades
y la creatividad. Es un espacio para la vivenaareflexion y la conceptualizacion
(Garcia, 1997).

Entonces, un Taller Psicoeducativo, es un tipo @Bpe de intervencion
psicoeducativa, que facilita un escenario de esafi— aprendizaje que resalta la
importancia de la dindmica grupal como herramied¢h cambio conductual, de
actitudes, habilidades, percepciones, pensamiesrgEe)cias o interacciones.

A partir del marco epistemoldgico de Paulo Freir@90) se viene utilizando la
modalidad de taller en los diferentes contextolmdesicologia como es en el desarrollo
emocional, personal, comunitario para facilitatrabajo de los psicélogos que utilizan
este instrumento, ya que aporta al trabajo grug pontribuir a la prevencion en salud
mental.

En un Taller Psicoeducativo, los participantes sdag¢ematica a tratar, se da un
proceso sistematico, ordenado y progresivo queepdd la experiencia de los
participantes, la cual se va transformando, meg@lwan resolviendo, permitiendo la
socializacion del conocimiento individual, enrigéecolo y potenciando el
conocimiento colectivo (CIDE, 1987)

Los Talleres Psicoeducativos se desarrollan coa dasa metodologia activo —
participativa, en la cual se produce una relacidacativa facilitadora; se parte del
principio de accidn — reflexion — accion, se poiamt aprendizaje colectivo y se rescata
el principio del aprender haciendo (Martinez, 1991)

Los Talleres Psicoeducativos permiten la valoracénla participacion de los

participantes, teniendo en cuenta la responsadiligalos propios aprendizajes, permite
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trabajar en pequefios grupos e integra las expa&agepersonales para el aprendizaje
grupal.

Los Talleres Psicoeducativos estan conformadosapmiguiente estructura:

Datos GeneraleBeneficiarios, Nombre, Personas a cargo, Lugaedkzacion,
Tiempo, Edad o Grupo Etario a quienes esta dirjgidonero de personas.

Justificacion y Fundamentaciorbe refiere a la relevancia de la intervencion,
plantear las necesidades que se van a abordaimpatto esperado del desarrollo del
taller. Implica también el Marco Teérico o de Referia que proporcionan los
lineamientos del desarrollo de las Unidades Temstic

Objetivos Aquello que se pretende lograr. Se enumera d gereeral y a nivel
particular. Conforman el elemento de coherencisl@cciones y las actividades que se
pretenden ejecutar, por lo que deben ser claras I@@@uaje comprensible y preciso),
realistas (factibles de alcanzar) y pertinentasefteelacion Iégica con la naturaleza de
los problemas que se pretende solucionar).

Indicadores de LogroSe refiere a los elementos medibles que se espera
consequir.

Unidad TeméticaTema a desarrollar para lograr los objetivosiefiere al el eje
conductor de la sesion.

Actividades de cada Unidad Temati&on los procedimientos que se utilizaran
para lograr los objetivos propuestos y deben semdas a las caracteristicas evolutivas,
personales y grupales de los beneficiarios. Pada esion pueden establecerse
actividades centrales, asi como actividades opimewn caso de que no resulte alguna de
las actividades programadas y se requiera acudiaa

Materiales y TiempoSe refiere a los materiales requeridos parasardalo de
cada actividad planteada y el tiempo posible deuején de dichas actividades.

Evaluaciéon Determina la efectividad o el impacto de la méecion. Implica
tomar conciencia de la experiencia, sacar congtesigue permitan mejorar, rectificar y
sobre todo, lograr una sensibilizacion respectoa@acprogreso y situacion vivida.
Significa juzgar o apreciar la importancia de utedainado objeto, situacién o proceso
en relacion con ciertas funciones que deberia dtsep con algunos criterios o valores

(Briones, 1985). La evaluacion debe ser integragastituyendo una fase mas del
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desarrollo del taller; debe ser formativa, porgueqgeiece y perfecciona el proceso y los
resultados; debe permitir la critica y la autocaitidebe ser participativa y servir como
proceso de recapitulacion y reapropiacion; debsiderar los intereses de los distintos
actores; ser criterial, porque los objetivos queplsateen en el taller deben iluminar
todo el proceso de puesta en marcha y evaluangonlos resultados y, debe posibilitar
la toma de decisiones respecto a la continuidagplcabilidad del taller (Cerda, 1995).
Cierre. Contempla los espacios para el reconocimientapyesion emocional
gue pueden gatillarse; la identificacion de ideasencias y expectativas asociadas; la
experiencia vivida durante el taller, rescatandooklde cada uno en el proceso; el
rescate de los recursos individuales, socialesmnlitaes de los participantes para que
sigan funcionando sin el taller y el trabajo en oeth otras organizaciones, con las

cuales pueda seguir contactandose el participaag®Ide finalizado el taller.

Método

Tipo de Investigacion

El tipo de investigacion a realizar, es investigacaplicada, un tipo de estudio
cientifico orientado a resolver problemas de lawdtidiana o a controlar situaciones
practicas (Padrén, 2006). La investigacion aplidagsca obtener conocimientos nuevos
hacia un objeto practico y especifico. Tambiénjdiatmétodos y medios nuevos para
adquirir resultados, pues los resultados que serst, “son una gama de productos
nuevos o incluso un numero limitado de operaciongsodos y sistemas” (Padrén,
2006, citado en Vargas, 2009).

En cuanto al desarrollo de la investigacion apbcdigtne una estructura general
y siguiendo su naturaleza, el concepto de ‘probldenmvestigacion’ es diferente, pues
en otros enfoques de investigacion, el problemdeesrden cognitivo, mientras que en
la investigacion aplicada es de orden practicogqyeise trata de mejorar una situacion,
la cual se encuentra en un estado especifico.

Padrén (2006); citado por Vargas (2009), propomes frasos para lograr la

estructura de la investigacion aplicada:
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1. Partir de una situacion problematica que requierdrgervenida y mejorada.
Se debe describir sisteméticamente esa situacabigona, de manera que se justifique
con criterios relevantes su orden practico.

2. Seleccionar una teoria, para luego exponerla ec@useptos centrales y en
Sus rasgos contextuales.

3. Examinar la situacion problema a la luz de la tesdleccionada, de ésta se
deriva un prototipo de accion, con el cual se bussalver favorablemente la situacion
problema. Obviamente en él se contempla la desgngistematica con sus secuencias
e instrumentaciones pues resultara ser el métadaryimodelo a emplear y comprobar
en este proceso practico aplicado.

4. Ensayar y probar el prototipo descrito como pas@@a determinar la
probabilidad que tiene el modelo aplicativo paraoheer la situacién problema
(Universidad de Costa Rica, Facultad de Educa@iony).

Para el caso del presente proyecto, se busca Digeisesarrollar Talleres
Psicoeducativos Pilotos que sirvan como estratdgidrabajo con las familias de la
Vereda de Guatiguara para favorecer asi su Catidadda y su Salud Mental Positiva.

La investigacion Aplicada, es también conocida cdPnoyecto Factible, que
consiste en la elaboracion y desarrollo de unayasta de un modelo operativo viable
para solucionar problemas, requerimientos o neaegsgl de organizaciones o grupos
sociales (Padrén, 2006).

La investigacion aplicada, segun Vargas (2009)tindise dos sentidos
especificos:

1. Aquella que incluye cualquier esfuerzo sistem&icmcializado por resolver
problemas o intervenir situaciones, aunque no segrgmatico; es decir, aunque no
pertenezca a una trayectoria de investigacionasigtgas y tedricas. En ese sentido se
concibe como investigacion aplicada tanto la inoc@ratécnica, artesanal e industrial
como la propiamente cientifica.

2. Aquella que sélo considera los estudios que expldeorias cientificas
previamente validadas para la solucion de problemagticos y el control de

situaciones de la vida cotidiana. En este senfidlm, son investigaciones aplicadas las
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gue se enmarcan dentro de una secuencia prograndé&tiblisquedas que tienen como
nucleo el disefo de teorias cientificas.

En el caso del presente trabajo, lo referente sdfdi y desarrollo de Talleres
Psicoeducativos, la investigacion aplicada adquiereesfuerzo sistematico para
intervenir en una situacion particular, como loekfortalecimiento de la Salud Mental
Positiva desde la promocion de las Emociones Rasign la poblacion.

La intervencion se hace mediante la construcciohalleres Psicoeducativos en
su fase piloto y se espera, con la creacion deseSalleres como Estrategia
Psicoeducativa que, a través del grupo, los adahss direccionen mejor su Proyecto

de Vida, impactando asi en su Calidad de Vida.

Sujetos

La poblacion escogida para el presente trabajoofuence adolescentes que
viven en la vereda Guatiguara, en edades compr@neidtre los 11 y los 16 afios. La
edad y poblacién corresponden a la presentaciépral@lematicas sociales diversas
como el consumo de sustancias psicoactivas y kaearcia con familias que presentan
violencia intrafamiliar. Entonces, las caractecisti de la etapa y las necesidades de la
misma, indican la importancia del trabajo en mardg emociones de forma tal que
favorezca el direccionamiento del Proyecto de \fidaor ende, mejore su calidad de
vida.

La poblacion a la que se hizo el llamado a la @adcion de los talleres se
encuentra escolarizada, entre los grados de sexté@eno y que se encuentran activos
en el sistema educativo, tanto hombres como muj&iasembargo, la muestra que se
tomard para el presente trabajo seradn los pami@pay asistentes a las sesiones
establecidas de desarrollo de los talleres, puepilefaje se realizO para que la
participacion fuera decision personal.

Entonces, la muestra del presente trabajo seedience adolescentes, entre los
11 y los 16 afos, de género femenino, principaleneb® mujeres, 1 hombre-, que se
encuentran escolarizados entre el grado sexto aflogmoveno. Dentro de las
caracteristicas, los participantes pertenecen dlidantanto monoparentales, como

extensas y reconstituidas, con escasos vinculosodwinicacion en las relaciones
-38 -



Talleres Psicoeducativos en
Emociones Positivas

parentales. Igualmente, estos adolescentes deglit@mpo libre a realizar trabajos con

ingreso econdémico, lo que genera descuido enbasda escolares.

Instrumentos

Para el presente trabajo, se utilizé como instrimka construccion de un Taller
Psicoeducativo, como un tipo de intervencion quédifa un escenario de ensefianza —
aprendizaje que resalta la importancia de la dicangrupal como herramienta del
cambio conductual, de actitudes, habilidades, peroees, pensamientos, creencias o
interacciones. (Freire 1990).

En el presente trabajo, la intervencion pretenderéxer el direccionamiento del
Proyecto de Vida a través de la formacion en dosmlementos que desde la Psicologia
Positiva y, principalmente desde la promocién de Emociones Positivas, influencia en la
Calidad de Vida. En el caso de los adolescentda dereda de Guatiguara, se proponen seis
unidades tematicas relacionadas con las emociaresa):

Identificando Emocione<l ser humano experimenta diferentes emociones a |
largo de la vida, algunas pueden ser desagradglléiiles de afrontar, otras pueden
ser mas bien agradables y positivas. Por estostaruaidad tematica es importante que
los adolescentes conozcan e identifiguen qué erpatan fisica y psicolégicamente
frente a las emociones y que se den cuenta cérooioean frente a ellas.

Mis emociones y mis reaccioneBn esta unidad temética los adolescentes
comprenderdn que cada dia estan expuestos a div&@tgaciones que generan una
variedad de emociones. Igualmente, deben conoceregisten diversas formas de
reaccionar, lo que involucra factores como la pebdad, la crianza, la cultura, etc. Lo
primordial es que comprendan que no deben semtialepor expresar sus emociones,
pero si deben saber que expresarlas, requierpéeidad de controlarlas.

Descubrir influencia de las emociondSsta unidad tematica pretende que los
participantes identifiqguen las emociones vividaseremente y reflexionen frente a su
comportamiento, a fin de desarrollar habilidaddacienadas con la capacidad para
comprender los estados afectivos, orientando ladwda y respondiendo

apropiadamente frente a las propias emocionesdel#ss demas.
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Aprendiendo a identificar y expresar mis emocionésce referencia a que el
adolescente aprenda a identificar y a expresaesusiones de forma adecuada y no
tener que reprimirlas; poder demostrar enojo Snert@ue ser agresivo, estableciendo
limites adecuados y siendo asertivo.

Desarrollo de capacidades de resistencia a emosiaregativasPretende dar
herramientas para que los participantes puedastiresinte las presiones del grupo y
aguellas que contienen emociones negativas. Sdabta posibilidad de desarrollar
capacidades para que identifiquen situacionesea@dm e influencia social, aprendiendo
a controlarlas y manejar sus emociones de formdiyaspara que genere estabilidad
emocional.

Aprendiendo a comunicar emociones, resolver cdoflig tomar decisionegl
aprender a decir “no” con claridad y de forma calaygpermite a los adolescentes el
fortalecimiento de sus relaciones interpersonalegrapersonales, pues pueden poner
limites ante las presiones externas, expresandoopumsones para no ceder ante
situaciones de imposicion de caracter emocionapneraliendo a escuchar para la
pacifica resolucion de conflictos y toma de decis®©

Las sesiones a desarrollar estdn conformadas p@uinte estructura:

Unidad
Tematica

Objetivos Actividades Materiales Tiempo

Ambientacion
Presentacion
de la tematica Marcadores

Motivar a los
participantes para

Identificando que identifiquenlas —; . Dos
Emociones gmocionesq ado tenTecnlcas paraPapel boom horas
=Sy Pteny, manejo de Hojas
un manejo adecuado .
h emociones
de las mismas.
Evaluacion
Generar espacios ~ Ambientacion
Mis para la toma de Detectando Cartulina con
. conciencia sobre las reaccionesy las imagenes
emociones y : I . . Dos
) emociones positivas emociones. Hoja con la
mis . ) - : horas
reacciones Y negativas mediantePresentacion silueta
la deteccion de de imagenes. Marcadores

sefales corporales. Evaluacion
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Unidad . . ) )
Tematica Objetivos Actividades Materiales Tiempo
Nombrar e Ambientacion

Descubrir identificar la "Piensa en .
. : L e Hojas Dos
influencia de experiencia de positivo

X X e " Marcadores horas

las emociones emociones vividas Reflexion.

recientemente. Evaluacion

. Ambientacion Hoja con el
Aprendiendo Comprender que " listado de las

! . . . “Imagen )
a identificary cualquier emocion incoanita” emociones Tres
expresar mis puede expresarse Reflgxién Hojas de Horas
emociones con de forma facial. colores
Evaluacion.
Marcadores
Desarrollar la . .,
. . ... Ambientacion.
capacidad de resistir ,, ~ .
Desarrollo de . Como ser
. a las presiones , : .
capacidades : firme sin Una Caja
: . externas, cambiando ) Dos
de resistencia ofender alos Hojas
) nuestra manera de " Horas
a emociones demas Marcadores
. pensar sobre la .
negativas : . Reflexion.
situacion estresante. .,
Evaluacion.
Aprendiendo Desarrollar la Ambientacion
a comunicar capacidad de decir “Decir no con.
emociones, no ante situaciones claridad v de Una Caja Dos
resolver de inestabilidad, buena fo¥ma" Hojas Horas
conflictosy  conociendo que la > Marcadores
o Reflexion.
tomar asertividad es un .,
Evaluacion

decisiones derecho.
Tabla 1. Estructura general de los talleres.

Procedimiento

El desarrollo de los talleres psicoeducativos pdqiara favorecer el proyecto de
vida en adolescentes en el sector de Guatiguarawgtipio de Piedecuesta, Santander
inicia con el planteamiento de la tematica de itigasion por parte de las
investigadoras principales, Ps. Patricia Diaz Gorg®s. Martha Eugenia Ortega Ortiz.
Acto seguido, se realiza una busqueda de informasferente a Psicologia Positiva,
Emociones y Talleres Psicoeducativos.

El proceso de acercamiento a la poblacion, sedimien una primera visita hecha

a la comunidad, a través de la intermediacion hpohéa sociedad San Vicente de Padl,
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con cuyos lideres se discuten acerca de las prabters mas sentidas de la comunidad,
en especial para los adolescentes, quienes stijeéd de estudio del presente trabajo.

En referencia a la construccion de los tallereseabza el disefio al interior del
grupo de trabajo, escogiendo actividades Iudicagédicas que permitan el interés por
participar de forma activa dentro de cada sesion gmrte de los adolescentes.
Igualmente, se destina para cada taller, la geidera@e concientizacion en la poblacion
sobre el manejo de emociones, de forma tal queyierera instancia, se dé una breve
explicacion teodrica acerca de las emociones pardichr conceptos que manejaran en
el transcurso de los talleres.

De igual forma, los talleres se disefian para quergela participacion de cada
adolescente, expresando sus ideas a sus compafiardas profesionales, buscando
también la integracion del grupo mediante el usodiémicas que disminuyan las
barreras de interaccion que puedan surgir y queriggne asi el refuerzo de los
aprendizajes a través de la interaccion con pares.

Por dltimo, se realiza la programacion de los tedlea realizar, el tema a trabajar
relacionado con el manejo de emociones, asi cortierepo que se va a destinar para
cada actividad, los materiales necesarios pargitel @e la aplicacion y la organizacion
de la presentacion de las actividades para el disazoherente de los talleres.

Para la ejecucion de los talleres o pilotaje, seehana convocatoria por
perifoneo a la comunidad, por parte de los lidgresdesarrollo de los talleres se hace
de forma semanal. Se resalta la participacion deotaunidad, tanto de adolescentes
como adultos, pues mostraron actitud expectantea hek trabajo a desarrollar,
colaboraciéon y compromiso.

Igualmente, se utilizo la organizacion logisticentéada por la UNAB, a traves
del apoyo para efectuar el desplazamiento de #sgonales al lugar establecido en la
vereda Guatiguara, para cumplir los compromisosalleres estipulados para la
poblacion adolescente.

Se realizaron seis sesiones, en cada una de les a@ahizo una evaluacion de
presaberes al inicio y se desarrollaron segundogado en el disefio de los mismos. Al

finalizar cada sesion, se realizdé una evaluaci®nesel desarrollo del taller, de forma tal
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gue los participantes valoraban el desempefio deriafesionales responsables del
desarrollo de los talleres.

De igual forma, se realizé una evaluacién final delgrama de seis talleres
psicoeducativos, para generar una cultura de mgjoaareccion que sea coherente con
la temética a manejar. Al terminar el pilotaje de falleres psicoeducativos, se procede
a organizar, presentar y analizar los resultaddsnatos en la ejecucion, asi como el
proceso de discusion de dichos resultados, relacdnios con la teoria que sustenta el

presente trabajo.

Resultados

Para la presentacion de los resultados obtenid®sprganizard segun los
momentos del pilotaje. En primer lugar, se preséanta caracterizacion de la muestra
del trabajo; es decir, los adolescentes que paatich en el desarrollo de los talleres.

Acto seguido, se presentardn los resultados deevatuaciones iniciales,
destinadas a analizar las preconcepciones de itosipantes respecto al tema a trabajar
y por ultimo, los resultados de las evaluacionemldéis o de desempefio de las
profesionales en referencia al desarrollo de Iberés.

En la primera sesion, se tuvo la participaron daddlescentes, quienes llegaron
al sitio de desarrollo a través de la convocatbeieha por los lideres de la vereda y la
Fundacion San Vicente de Paul. La Grafica 1 preskntdistribucién por género de

dichos asistentes.

Géngro

EHombres ®\ujeres

Gréfica 1. Género de los Participantes.
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La mayor participacion en los talleres psicoedwostifue del género femenino,
representado en la asistencia 10 mujeres y un leon8® puede inferir asi que las
mujeres muestran mayor interés y receptividad smplocesos de psicoeducacion, en
concordancia también con la distribucion pobladiactual, tanto en el pais como en el
municipio y en la vereda Guatiguara.

Incluso, se halla coherencia por las actividadeggue se involucra el género
femenino, pues los hombres, desde edades temprareden involucrarse en trabajos
remunerados que les permita ayudar econdmicamdntgrupo familiar o, ser
responsables del mismo.

Sin embargo, al tener una distribucién por génanodispareja, el hombre retird
su participacion en los talleres, al no tener daremte masculino que fortaleciera los
aprendizajes que se adquirian en los tallerespumith presion ejercida por tener un
grupo principalmente femenino y, el énfasis en dedtica emocional, tema que
culturalmente es asociado al género femenino.

Al inicio de los talleres, se encuentra una poblacdolescente timida hacia la
participacion, pero en el transcurso de los mismsesevidencio el interés por darle
continuidad al proceso iniciado. Igualmente, aésade la contribucién y los aportes
constantes frente a la tematica tratada, se ercadeptividad y aprendizaje.

La Grafica 2 presenta la edad de los participaategrimer taller y que, es
coherente con la continuidad en la asistencia ddoss talleres psicoeducativos.

Edad

-

11 aifos 12 afios 13 afos 14 afos 15 aifos 16 afios

Gréfica 2. Edad de los Participantes.
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La muestra de adolescentes que asistieron en llesesapsicoeducativos se
encuentra en edades comprendidas entre los 1laAok6de edad, o que denota que se
encuentran en la etapa de la adolescencia, que periodo de la vida que transcurre
entre la infancia y la edad adulta y que se catiaatdundamentalmente por los
profundos cambios fisicos, psicologicos, sexualesogiales que tienen lugar. Esto
implica que, al llevar a los adolescentes a marsjacuadamente sus emociones, se
afronta de manera adecuadas las situaciones @m ryegejoran la interaccion con el
otro, actuando asertivamente.

La Grafica 3 presenta la distribucién de la mueségin el grado escolar que

estan cursando en el momento de la asistenciatalle®s psicoeducativos.

Escolaridad

4
3 3
I ] | |

Sexto Séptimo Octavo Nowveno

Gréfica 3. Escolaridad de los Participantes.

Se evidencia que, los participantes de los tallpsgsoeducativos, se encuentran
escolarizados, evidenciando un nivel académicodacarla edad y teniendo un factor
protector ante los cambios de la adolescencia.Ingrde, se percibe interés y
compromiso por parte de los asistentes en su roblas lo que disminuye la
probabilidad de desercion escolar, pese a quezattilisu tiempo libre en labores
domésticas y de cuidado de hermanos menores abmie los hogares.

La Gréfica 4 presenta el detalle de la asistentis dalleres Psicoeducativos de

la muestra de adolescentes, objeto del presenigi@st
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Asistencia a Talleres

Sesiom No 1 Sesién NoZ  Sesion No 3 S2sionNo4 Sesion Wo 5 Sesion No 6

Gréfica 4. Asistencia a Talleres Psicoeducativos.

Se evidencia que en la primera sesion hubo ungemasia de 11 adolescentes,
quienes llegaron con expectativas y curiosidad lpsr tematicas y actividades a
desarrollarse, asi como el interés por el espaagiergdo para compartir con su grupo de
pares.

Para las siguientes sesiones, se presenta ausenalgunos participantes y por
tanto, fluctuacion de la poblacidn, ocasionado ¢igersas situaciones no controlables
por el trabajo y que estan asociadas a actividaelés vereda, actividades de recreacion,
presion social, identificacion de género y calaméadomésticas.

Sin embargo, se evidencia estabilidad en la pemtieg la participacion de la
muestra objeto de estudio, puesto que asistierofoiea puntual a las diferentes
actividades, percibiéndose interés, compromisayjei@éud de conocimiento frente a las
tematicas.

Como se habia aclarado anteriormente, al inicida daaller Psicoeducativo, se
realizé una valoracién inicial de preconceptosrigés a la unidad tematica a trabajar,
enfocandose en conocimientos y acercamientos fthciea teméatica. La Grafica 5,
presenta los resultados de la evaluacion inicalzada en el primer taller, denominado

“Identificando Emociones”.
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Evaluacion Inicial de Conocimiento de la Unidad
Temitica

mg]

ENO

Conoce acerca del tema  Tengo conocimiente de Manejo adzcuadamente  He participado en talleres
de emociones. las diferentes emociones ‘as emociones acerca del tema de
qus existen. emociones

Grafica 5. Evaluacion Inicial del Primer Taller &sducativo “ldentificando
Emociones”.

Se evidencia que, frente al tema de emocionesdolescentes conocen sobre el
tema, posiblemente porque han escuchado sobrepétaye al ser “las emociones” un
término bastante utilizado en la cotidianidad, pase@n conocimiento comuan. Sin
embargo, se resalta la dificultad y desinformasidbre el manejo de las emociones, asi
como la falta de claridad en la identificacion fedénciacion de los tipos de emociones
y la participacion en actividades relacionadas eotema, clarificando el concepto de
las emociones, los diferentes tipos, la identifitay el manejo de las mismas.

De igual forma, los adolescentes no habian contasola oportunidad y el
espacio para participar de actividades o tallepesjblemente por la dificultad para
acceder a ellos por la ubicacién geografica y temon socioecondmica.

Al inicio de los talleres, se encontré0 desconoantde timidez y temor a la
expresion de opiniones frente al tema, pero durangesarrollo de los mismos, fueron
exteriorizando mayor confianza, interés y motivacéhtre los integrantes del grupo y
hacia el equipo profesional, originando un ambiatdgeempatia hacia la busqueda de
aprendizaje.

La Gréfica 6, presenta los resultados de la evilonaimicial hecha para el

segundo taller psicoeducativo, llamado “Mis emoegy mis reacciones”.
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Evaluacion Inicial de Conocimiento de la
unidad tematica

misI

Identifico como las  Identifica mis Ident.fico mis Identifico las
emociones influvenemociones positivasemociones negativasefiales en mi cuerpo
en mi para CONOCEr mis
comportamiento emocicnes

Grafica 6. Evaluacion Inicial del Segundo TalleicBeducativo “Mis emociones y mis
reacciones”.

Los participantes del segundo taller, identificann cmayor facilidad las
emociones positivas que las negativas, dependi@rdbién de la situacion a la que
estén expuestos. Algunos tienen dificultad de oceindas sefiales fisiologicas al
momento de experimentar una emocion; pero lo masritante, la mayoria de ellos no
identifica las emociones negativas y mucho menosnfluencia de ellas en el
comportamiento, lo que implica que los adolescentetienen la claridad al momento

de aprender a identificar y controlar la emociogatiea.

Se destaca el conocimiento y la claridad en el temaEmociones en los
adolescentes, quienes través del desarrollo desMakiaciones dejaron ver mayor
comprension, manejo y entendimiento.

La Grafica 7 presenta los resultados de la evalnadicial hecha para el taller

numero tres, llamado “Descubrir la influencia dedaociones”
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Evaluacion Inicial de Conocimiento de la

unidad tematica
ms]
mNO
C

Conoce acerca de $6 comoinfluven Me comporte segin Cenozec sobre la

como se las emociones en el tis emociones influencia de las
manifiestan las comportamiento emocicnes en mi
emoc.ones 2n el forma de ser
cucrpo.

Gréfica 7. Evaluacion Inicial del Taller Psicoedivga “Descubrir la influencia de las
emociones”.

La poblacién adolescente de Guatiguard que exsigtial taller nimero tres,
expresaron alto conocimiento sobre la manifestad®ria emociones en su cuerpo y
sobre como influyen en su conducta, evidenciandaprendizaje significativo de los
conceptos abordados en el anterior taller, razn Ipocual identifican como se
comportan y actlian segun la emocién vivida. Lo dgeota la adquisicidon de nuevos
conocimientos frente a las emociones y la aplicaadé técnicas que les permite
desarrollar habilidades para un mejor afrontamiante situaciones adversas.

La Grafica 8, evidencia los resultados de la eédunmainicial hecha para el taller

namero cuatro, llamado “Aprendiendo a identificaxpresar mis emociones”.

Evaluacion Inicial de conocimientos de la Unidad tematica

ms]

mNO

Seé comunicarmis  $é resolver mis conflictos Me comporto segun mis  Resuelv o mis problemas
emocicnes de forma emcciones seguin mis emociones
positiva

Grafica 8. Evaluacion Inicial del Taller Psicoediva “Aprendiendo a identificar y
expresar mis emociones”.
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Los asistentes al taller psicoeducativo numero rouagxpresaron una alta
dificultad para resolver los conflictos en el diaviivir, reflejando escasas habilidades
para afrontar y resolver problemas con otros. As&nmmu, hay una falla en la
comunicacion de las emociones de forma positivase pg@ que no resuelven sus
problemas basados en sus emociones, ya que su rtam@mto es guiado por una
emocion negativa y por ende, presentan dificul@ pegularlas y solucionar de forma
adecuada sus problemas.

Ahora bien, la Gréafica 9, presenta los resultatiola evaluacion hecha al iniciar
el taller numero cinco, llamado “Desarrollo de cagades de resistencia a emociones

negativas”.

Evaluacion Inicial de conocimientos de la Unidad tematica

ms]

mNO

Seé comunicarmis  $é resolver mis conflictos Me comporto segun mis  Resuelv o mis problemas
emociones de forma emcciones segin mis emociones
positiva

Grafica 9. Evaluacion Inicial del Taller Psicoediva “Desarrollo de capacidades de
resistencia a emociones negativas”.

Los participantes al taller nimero cinco, refiedificultad para identificar las
presiones a su alrededor y hay una ponderaciériatigai para la resistencia a dicha
presion, lo que implica que no hay claridad regpadt alteracion del pensamiento ante
la presion ejercida por el grupo, dejando ver caasnen la autonomia y en la toma de
decisiones, dificultades propias de la etapa gudase encuentran, la adolescencia.

Igualmente, refieren no ejercer presion sobre sugas, aunque puede ser que
no sea intencionada, pero si sea efectiva, puda grteraccion con los otros, por las
caracteristicas inherentes de la etapa, la ref@rsncial y la identificacién con el grupo,

se pueden generar procesos de influencia social.
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La Grafica 10 presenta la evaluacion hecha alaniel taller psicoeducativo
namero seis, llamado “Aprendiendo a comunicar eam&s, resolver conflictos y tomar

decisiones”.

Evaluacion Inicial de Conocimientos de la Unidad Tematica

Lall

Nignnoante  Tengn connoimisntn 88 que decirno es 8é decirno de hnena

sifuaciones que me que situaciones me un derecho forma ante una
generen miedo/  generan inseguridad situacicn
temor

Gréfica 10. Evaluacion Inicial del Taller Psicoedlino “Aprendiendo a comunicar
emociones, resolver conflictos y tomar decisiones”.

Se observa claramente la dificultad para negarsewara peticion que no desea
cumplirse de una forma asertiva, al igual que stdeocimiento total del derecho que
poseen para negarse. Esto implica que, posiblemeata buscar la aceptacion y
aprobacién del grupo, se tiende a postergar uniside@ropia de negacion ante una
situacion especifica frente al consenso establep@olos demas integrantes de un
grupo.

Sin embargo, expresan que se niegan ante situgcore les genera miedo o
temor, lo que implica un fortalecimiento de suesish de creencias y sus valores
establecidos y desarrollados a lo largo de su Vatdor que se convierte en protector.
Esta situacibn se encuentra en concordancia coheeho que no hay un claro
conocimiento de las situaciones que les genergunsiad, posiblemente porque no es
un sentimiento claramente identificado por lostastes.

Las gréficas que se presentaran a continuaciosemian la evaluacion hecha por
los asistentes a los talleres psicoeducativos ces@ desempefio de las profesionales
responsables de su desarrollo, teniendo en cuepictas como la puntualidad, la
duracion, el contenido, la metodologia, el domihéb tema y la solucidon de dudas ante

la tematica planteada.
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Evaluacién de Desempefio Sesion 1

9 9 11 11 10 O Bueno
7 B Regular
1
[2] [2] ° ° —
Puntualidad enel Manejoy Duracién de la  Contenido del Metodologia Solucién de dudas
inicio de la apropiacion del actividad tema tratado en elutilizada para el por parte de las
actividad tema por las taller desarrollo del profesionales
profesionales taller

Grafica 11. Resultados Evaluacion de Desempefio Taler Psicoeducativo
“ldentificando Emociones”.

De acuerdo a la evaluacion del taller, los adolgeseen su mayoria expresaron
conformidad, aceptacion e interés frente al codtexiel mismo, percibiéndose actitud
positiva y participativa por la metodologia deskacta por las profesionales, el
contenido y la respectiva apropiacion del temaaligente, hubo satisfaccion y claridad

en la resolucion de dudas frente al tema desadmba la sesion.

Evaluacién de Desempefio Sesion 2

8 9 OBueno
7 B Regular
| [
3 0 0
Puntualidad en  Manejoy Duraciéon de la Contenido del Metodologia Solucién de
el inicio de la apropiacion del  actividad tema tratado enutilizada para el dudas por parte

actividad tema por las el taller desarrollo del de las

profesionales taller profesionales

Grafica 12. Resultados Evaluacion de DesempefioTdéér Psicoeducativo “Mis
emociones y mis reacciones”.

De acuerdo a estos resultados, los asistentes saxpre la conformidad y
aceptacion frente a la exposicion del taller tratald metodologia y la respectiva
apropiacion del tema por las profesionales fuesfsatioria. Por otra parte, se evidencia

inconformidad por la puntualidad y el contenido @éler, debido a la dificultad de los
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participantes para asociar la emocion con las ssffigiologicas, situacion que demanda
mayor tiempo en el desarrollo de la temética. Asimo, la impuntualidad se presento
por inconvenientes con la logistica del transpypriesplazamiento de los profesionales,
lo que retraso la hora de inicio de la sesion.

Evaluacion de Desempefio Sesién 3

7 7 OBueno
5 5 6 @ Regular
— 0 [2] ° — °
Puntualidad en  Manejoy Duracion de la Contenido del Metodologia Solucién de
elinicio de la apropiaciéon del  actividad tema tratado enutilizada para el dudas por parte
actividad tema por las el taller desarrollo del de las
profesionales taller profesionales

Gréafica 13. Resultados Evaluacion de Desempefdalkdr Psicoeducativo “Descubrir
la influencia de las emociones”.

De acuerdo con los resultados de esta la evaluéicidn los adolescentes en su
mayoria, expresaron su conformidad y aceptaciontdre la exposicion del taller
tratado, la metodologia, el contenido y la respactipropiacion del tema. Asi mismo,
refieren inconformidad en cuanto al tiempo de ddradel desarrollo de la sesion.

Evaluacion de Desempefio Sesién 4

7 8 ) 8 OBueno

B Regular
2 g

1
Puntualidad en  Manejoy Duracion de la Contenido del Metodologia Solucién de
el inicio de la apropiaciéon del  actividad tema tratado enutilizada para el dudas por parte
actividad tema por las el taller desarrollo del de las
profesionales taller profesionales

Grafica 14. Resultados Evaluacion de Desempefio Tler Psicoeducativo
“Aprendiendo a identificar y expresar mis emocidnes

De acuerdo a estos resultados, la mayoria de iparites refieren conformidad y

aceptacion frente a la sesion realizada, exceptdapaconformidad por la puntualidad
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y el tiempo de duracién de la sesion. Esta inconifted es dada por la dificultad para

asociar la emocion con las sefiales fisiologicdaasion que requiere mayor tiempo
para el desarrollo: Igualmente, la mala calificadn@cia la impuntualidad, se presento
por inconvenientes relacionados con el transpostie lpgistica, para dar inicio a la hora
indicada de la sesion.

Evaluacién de Desempefio Sesion 5

7 8 OBueno

B Regular
1 1 1

0
0
, 0 I I I

Puntualidad en  Manejoy Duraciéon de la Contenido del Metodologia Solucién de
el inicio de la apropiacion del  actividad tema tratado enutilizada para el dudas por parte
actividad tema por las el taller desarrollo del de las
profesionales taller profesionales

Grafica 15. Resultados Evaluacion de Desempeidallgr Psicoeducativo “Desarrollo
de capacidades de resistencia a emociones nedativas

En esta evaluacion, los participantes refieren camspectos positivos la
puntualidad en el inicio de la sesion, el manejbtema y la solucion de dudas. Se
resalta el interés por el hecho que los talleresafu de mayor duracion y que se
modifique la metodologia y el contenido del tall&in embargo, las actividades
planteadas para el desarrollo de la sesion, semuii@ aprendizaje significativo respecto
al manejo de emociones en diferentes contextos.

Evaluacién de Desempefio Sesion 6

6 6 6 OBueno
B Regular

0 0 0 0 0 0
Puntualidad en  Manejoy Duraciéon de la Contenido del Metodologia Solucién de
el inicio de la apropiacion del  actividad tema tratado enutilizada para el dudas por parte

actividad tema por las el taller desarrollo del de las
profesionales taller profesionales

Grafica 16. Resultados Evaluacion de Desempefio Tler Psicoeducativo
“Aprendiendo a comunicar emociones, resolver ectofl y tomar decisiones”.
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En esta sesion, los adolescentes refieren un ctmogyy favorable frente a la
puntualidad, al manejo y apropiacion del tema @otepde las profesionales, la duracién
de la actividad, el contenido del tema, la metogi@aitilizada y la solucion de las dudas
e inquietudes.

En esta sesion, se hizo una retroalimentacion sldelmas expuestos en cada
sesion reforzando aspectos relacionados con laldaales y herramientas que permiten
identificar las emociones negativas y afrontareodma positiva.

Durante el transcurso de los talleres, los adotésseproyectaron adecuado
comportamiento y respeto por el otro, asi comoaatidud favorable hacia el desarrollo
de las sesiones, lo que permitié la expresidomugcenes y situaciones sin temor a ser
juzgados o a no ser escuchados.

Los talleres realizados dejan un gran aporte efdiade los adolescentes frente
al conocimiento de las emociones, los diferentagsstiy como las mismas varian a lo
largo del dia en funcién de lo que acontece y dedstimulos que se perciben.
Igualmente, los participantes refieren comprenderirhportancia de identificar y
expresar con claridad la emocién que experimerddendiendo a los cambios de
intensidad emocional.

De otra parte, la aplicacion de estos talleresopsigcativos permiti6 observar
gue la experiencia en emociones positivas les pefmmios adolescentes la construccion
y el fortalecimiento de sus recursos personaleguépropicia un desarrollo saludable y
positivo que puede traducirse en un indicador telsaental.

Asi mismo, se percibe en los asistentes, en eddwaso de los talleres, actitudes
mas alegres y de serenidad, generando tambiénadlters de solucion para resolver sus
problemas interpersonales. Es de resaltar la irmpcd del control de impulsos que
ayudo y fortalecio las emociones positivas en tidescentes.

La Grafica 17 presenta los resultados de la evinafinal del proceso de
ejecucion de los seis talleres psicoeducativosaci@hada al desempeiio de las
profesionales en el desarrollo de los mismos yel general, del proceso, las tematicas

abordadas y las herramientas utilizadas.
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Evaluaciéon Final de Desempefio

DO Aclaracion de dudas en cada taller

O Metodologia utilizada para el
desarrollo de cada taller

B Contenido de cada uno de los temas
tratados en cada taller

@ Tiempo de duracion en cada
actividad

O Manejo y apropiacion de cada uno
de los temas tratados por parte de las
profesionales

@ Puntualidad en el inicio de las
actividades

B Oportunidad de participacion de los
asistentes a cada taller

@ Tema tratado en cada taller

O Organizacion de los talleres

O Explicacion de las actividades a
desarrollar en cada taller

@ Materiales utilizados en cada taller

O Ambientacion de las actividades
(din&dmicas)

Grafica 17. Evaluacion Final de Desempefio en lissTs#leres Psicoeducativos.

En la evaluacién final, los participantes expresantotal satisfaccion con la
ambientacion de las actividades asi como con |deriakes utilizados. De igual forma,
la metodologia y la organizacion de las sesionesofude agrado, hubo participacion
activa de los integrantes del grupo. En refereacrmanejo, apropiacion y contenido de
cada uno de los temas tratados por parte de ldssmoales, fue favorable, lo que
implica el reconocimiento del profesional en psigdéh como elemento basico para el
desarrollo de los talleres.

Sin embargo, se evidencia inconformismo con la ymlidad y el tiempo de
duracion de las sesiones, puesto que las llegad#es por parte de las profesionales para
dar inicio a la hora establecida, se debi6 a inenientes con el transporte y la logistica
relacionada con los desplazamientos y el trasladdo.mismo, prevalece el interés de
gue las sesiones sean de mayor duracion, dadteetsny la motivacion mostrada por
los participantes.
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Para el equipo profesional, la evaluacion del podee enriquecedor y de gran
aprendizaje, pues permite analizar las areas a ranejdgualmente, el trabajo
desarrollado con la muestra, en donde se compmartiexperiencias, opiniones e
intereses frente a la temética de las emociones.

Discusion

Para iniciar la discusion, es importante resabanrportancia de la educacion
sobre emociones positivas para la elaboracion giretcionamiento del proyecto de
vida de los adolescentes, en concordancia conlpeivios propuestos en el presente
trabajo, las cuales conlleven a promover una negbdad de vida, mejora en la salud
mental y el bienestar emocional en la poblaciénetobjde estudio mediante la
realizacion de talleres Psicoeducativos.

Teniendo en cuenta los antecedentes de investigaitente al proyecto
desarrollado se evidencia en cuanto a los rekmdtauna similitud frente a la
importancia del trabajo a través de Talleres Pdugoativos evidenciandose la
participacion activa de la poblacion adolescente@®o el interés por la adquisicion de
conocimientos frente al tema de emociones, objelopdesente trabajo, lo cual les
permite la generacion de interés y aprendizajeaeidéntificacion y manejo de las
emociones.

Entonces, partiendo de los objetivos propuestosletrabajo, se plantea la
discusion, teniendo en cuenta los ejes tedricoshguen parte del mismo, tales como la
Psicologia Positiva, el Proyecto de Vida, las Emoes Positivas, la Calidad de Vida,
los Talleres Psicoeducativos y la Salud Mental.

Ahora bien, para la realizacion de la documentactn las teméticas
anteriormente referidas, se llevo a cabo un resmtibliografico de diferentes autores
gue hacen énfasis en dichos ejes tematicos quateerperfilar un consenso sobre las
habilidades a desarrollar en el ser humano quedaga hacia un bienestar integral.

En un segundo momento se disefid y ejecutd losrdsllpsicoeducativos,
entendiéndose el taller como una experiencia gr@malla cual los participantes
interactlan entre si en torno a un tema espegifeada participante asume un rol en el

proceso de aprendizaje. De esta forma, el procesmdocimiento es asumido por el
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grupo, con la posibilidad de vivir una situacién etesefianza — aprendizaje diferente,
que prioriza el aprendizaje de actitudes, valohedjilidades, conductas y destrezas
relevantes para el desarrollo psicosocial de lesopes (Freire, 1990).

Teniendo en cuenta la etapa de la adolescen@antdxto, los factores de riesgo
y la vulnerabilidad en la que se encuentran lodeadentes en la vereda Guatiguara, se
percibe la necesidad de realizar talleres psicatos enmarcados en el tema de
emociones que les permitan identificar, controlaregular emociones con el fin de
reducir las respuestas impulsivas, asi como mejagarelaciones interpersonales y la
calidad de vida.

Los talleres se centraron en la temética de laxiemes, bajo actividades ludicas
- participativas, donde interactuaron entre parassy vez, las profesionales modelaron
las diferentes teorias de forma sencilla, compvenseniendo en cuenta el nivel escolar
y sociocultural de la poblacion en donde la reladiderpersonal se fortalece a través de
la experiencia.

Las tematicas trabajadas originaron el respectigoorrocimiento de la
importancia de los pensamientos positivos, los esualan asociados a emociones
positivas y que, generan reacciones fisiologicgsegmiten la emisiébn de conductas
especificas en diferentes situaciones, bien seatesigo o peligro, que alternan en la
vida diaria.

El desarrollo de los talleres permitio a los admeses tener mayor claridad
sobre el direccionamiento de su conducta frentesaemociones, asi como el adecuado
manejo de las mismas en la relacion con el otrorytgnto, el alcance de una mejor
calidad de vida y bienestar psicolégico.

En la aplicacion de los talleres psicoeducatives\sdencia actitud positiva por
parte de los adolescentes, donde el proceso dedachg favorable, exteriorizando
interés y participacion en el transcurso de losmmags donde el género femenino fue
representativo en la poblacion adolescente quedaalgaller.

Las mujeres entonces tienden a ejercer el liderdegona forma diferente a la
mayoria de los hombres, lo que implica que, la éodea pensar, sentir y actuar de las
mujeres es diferente a la de los hombres y pdp tdienen un estilo de direccion

diferente (Apellaniz, 1997; Coronel y otros, 1988ntos Guerra, 2000).
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El énfasis dado al desarrollo de los talleres &eatconcepto de emocion, deja
ver en los adolescentes timidez, ansiedad, diiduén el manejo de emociones, pobre
reconocimiento de si mismos y de las emocionessiddmas. De alli la importancia de
identificar y manejar las emociones, para conoawmesidades, deseos, actitudes y
comportamientos individuales, para entenderlasijcgmiando los conflictos de forma
adecuada, utilizando técnicas que faciliten elrdaénmiento.

Teniendo en cuenta que la poblacion objeto de mstalencuentra en la etapa
de la adolescencia, periodo donde se cristalirdelastidad, se configuran los ideales de
vida, se busca la autonomia y se desarrollan Gieelaciones entre pares, encontrar
actividades que capten la atencion y la motivadérios adolescentes para que pueda
generarse un aprendizaje significativo es complejo.

Sin embargo, en el desarrollo de los diferentekerés, se pudo observar
actitudes motivacionales hacia su desarrollo patson social, asi como el
fortalecimiento de la autoestima y el autoconcegépando ver afinidad entre iguales e
interés en compartir el tiempo libre en actividades generen curiosidad, interés y
aprendizaje.

La adolescencia es un punto critico necesario dagarrollo que debe tomar una
u otra direccion, acumulando recursos de crecimjeatuperacion y diferenciacion, por
lo que la “crisis de la adolescencia” toma sentwono un desarrollo, ya que lo
importante es la conjugacién de factores socidlasiiliares, biolégicos y éticos
(Erikson, 1995).

En particular, esta crisis de la adolescencia pusste resuelta, aliviada o
agravada de modos diversos por las distintas smbgsdy la adolescencia entonces, se
constituye en un periodo crucial, que puede facibtdificultar el desarrollo psicosocial
(Erikson, 1995). En el desarrollo de los tallersg@educativos, la percepcion general
de los asistentes respecto a las teméticas fuéviaogpues se resalta la actitud y las
observaciones realizadas para aumentar la durdeidas sesiones y su continuidad, lo
gue muestra el interés y aprendizaje.

Por otra parte, la asistencia de los participaatdss talleres psicoeducativos

varia por factores externos no controlados enedgnte trabajo, por ejemplo, factores
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familiares y sociales, que influyeron directamesriea asistencia de los participantes a
las sesiones.

Pese a esto, los asistentes constantes lograsuffi¢gente flexibilidad cognitiva
y competencia social que les ayudara a resolveblgras interpersonales y lograr
nuevas competencias sociales que les permita gnaprender y desarrollar
comportamientos socialmente competentes. El délsarde estos talleres con los
adolescentes de la vereda Guatiguara, ha perngjtidcse enfatice la importancia de la
toma de decisiones, con base en el manejo y catgreiociones.

Entonces, a través de la ejecucion de los talleseoeducativos, se llevo a los
adolescentes a descubrir que, ante el manejo atke@ealas emociones se afrontan
mejor las situaciones de riesgo y se fomenta karaction con el otro, asi como la
actuacion asertiva.

Para la evaluacion de los talleres psicoeducatseo$izo una evaluacion de
conocimientos inicial en cada sesién y, pese armuee hizo evaluacion final de
conocimientos adquiridos, pues podia generar audied los asistentes y generar un
efecto contrario al buscado, se realizé en cadéarsesa evaluacion del desempefio de
los responsables de los talleres psicoeducativasa promover coherentemente la
cultura de la evaluacién para la correccion y lgonae Entonces, omitir la evaluacion
final de conocimientos es una estrategia que e@litsentimiento de juicio, evitando
generar resistencia y posible desercién.

Sin embargo, se hace necesario considerar la eiplicaen el futuro de
instrumentos para valorar el efecto que tienentddieres en la identificacion y el
manejo efectivo de las emociones. De igual forrvajuar el impacto de los talleres
psicoeducativos a lo largo del tiempo y mejor a&mgl desarrollo del adolescente, en
referencia a los términos de calidad de vida ydsaiantal.

Se resalta el compromiso y la puntualidad de lalgouin adolescente a las
convocatorias y el desarrollo de las sesiones.eBtw, es importante enfatizar en la
necesidad de brindar continuidad sobre este pratesmucacion, que permita no solo
generar conciencia en cada adolescente, sinotitalubién a los padres de familia y la
comunidad en general, pues son ellos quienes paiudass herramientas adquiridas para

gue la educacion tenga el impacto positivo esperado
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En virtud esto, es recomendable la promocion dierésl psicoeducativos
destinados a los padres y adultos significativaa patos adolescentes, ya que son ellos
quienes estan orientados al fortalecimiento denkef@anza de un cuidado distinguido
por la sensibilidad y la capacidad de reaccionandeera oportuna a las necesidades y
demandas vitales.

Por otra parte, para las profesionales, la invasiip realizada fue una
experiencia enriquecedora para fortalecer el rdl mkcologo, la posibilidad de
transmitir el conocimiento en relacion a la ideaétion y manejo de las emociones en
poblacion vulnerable, que no cuenta con los meg@as acceder a este tipo de
actividades de intervencion y orientacion psicasodebido a la ubicacion geografica y
a las carencias socioecondmicas.

Para el equipo fue de gran aprendizaje el trabpj®es se compartieron
experiencias y opiniones desde el ser, en intémacpersona-persona. Ademas, se
despejaron inquietudes de los asistentes frerdae arhociones en las relaciones, lo que
posibilita la reduccidon de conductas inadecuadas queden conllevar a la
impulsividad, entorpeciendo las metas planteadalsdjreccionamiento de un proyecto
de vida.

Sugerencias

Continuar con la realizacién de programas de pr@mode emociones positivas
gue le permitan adquirir herramientas para el naejeento de la calidad de vida.

Promover programas de educacion afectiva que iomplig la familia y a la
escuela, para proporcionar conocimientos y halgi@dasociopersonales que propendan
por el bienestar emocional y familiar.

Promocionar las actividades de investigacion radfs por parte de la
Universidad Autbnoma de Bucaramanga en la pobladg®ta vereda Guatiguara, para
reforzar lo aprendido y concentrarse en nuevastiessague ayuden a la poblacion a
mejorar su salud mental y su calidad de vida.

Mejorar la organizacion logistica relacionada cérdesplazamiento brindado

para el traslado a la vereda, principalmente eereatia con la puntualidad y
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cumplimiento del horario, para asi cumplir los tibjes propuestos para el desarrollo de
las diferentes actividades.

Implementar programas de promocion de la salud gvemrcion de la
enfermedad, respecto a temas relacionados conllal Sexual y Reproductiva, el
manejo del tiempo libre, la autoestima y la asieléid, entre otros.

Trabajar en el disefio de un formato pre test —tpsisque permita tener una
vision amplia y comparativa frente a conocimienfmgvios y la adquisicion de

elementos de aprendizaje adquiridos en los talfgsie®educativos.
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Apéndice A. Talleres Psicoeducativos.
Taller “Identificando Emociones”
Objetivo:
Motivar a los participantes para que a través ddéadhca, identifiquen las

emociones y adopten un manejo adecuado de las m&mdiversas situaciones.

Metodologia
Ambientacion20 minutos)

Se realiza dindmica grupal para propiciar una anagpositiva en el Grupo:
“Palabras Encadenadas”. El facilitador soliciteoa integrantes conformar un circulo.
Los participantes enumeraran palabras, una tras, ok tal forma que queden
encadenadas por la ultima silaba de la anterioa primera silaba de la posterior.
Ejemplo, “mesa” y a continuacion el que sigue délesrunciar otra que empiece por la

silaba “sa”, por ejemplo “saco” y asi sucesivamente

Presentacién de la tematica propueé®@ minutos)

Elaboracion de imagenes y técnicas para manejargeienes. El facilitador
hace la explicacion referente al significado d&maocion y sus categorias, enfatizando
en la importancia de identificarlas, expresarlasanejarlas en las diferentes situaciones
y contextos.

Posteriormente, se entrega a cada participantbajaadonde plasmaran a través
de un dibujo la emocion que estan sintiendo en @inemto. Consecutivamente en
plenaria se socializan las diferentes imageneszaells por los participantes donde
compartiran la emocion plasmada en la hoja.

Técnicas para manejo de emociones.

Técnica N° 1. Respiracion profunda. Esta técniceneg facil de aplicar y es util para
controlar las reacciones fisiologicas antes, derantdespués de enfrentarse a las
situaciones emocionalmente intensas.

eInspira profundamente mientras cuentas mentalnfexgta 4

*Mantén la respiracion mientras cuentas mentalniesta 4
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*Suelta el aire mientras cuentas mentalmente Basta

*Repite el proceso anterior

Técnica N° 2: Detencion del Pensamiento. Esta ¢acpuede utilizarse también antes,

durante o después de la situacién que nos caubkepras. Esta estrategia se centra en
el control del pensamiento. Para ponerla en padibes seguir los siguientes pasos:

» Cuando te empieces a encontrar incomodo, nerwoalterado, préstale atencion al

tipo de pensamiento que estas teniendo, e identifidos aquellos con connotaciones
negativas (centrados en el fracaso, el odio hdraa personas, la culpabilizacion, etc.)

* Di para ti mismo “jBasta!”

* Sustituye esos pensamientos por otros mas pasitiv

Evaluacion del Talle(10 Minutos)

Materiales
* Marcadores
* Papel bond

* Hojas

Tiempo total de la sesion:

120 minutos.

Responsables del Taller

Genny Gamboa Guerrero
Elizabeth Lozada
Johana del Pilar Martinez Pardo

Mercy Alexandra Ortega Montagut
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Taller “Mis Emociones Y Mis Reacciohes
Objetiva
Generar espacios para la toma de conciencia aderias emociones positivas y
negativas en los adolescentes a través de lact®tade sefales corporales, medio en el

gue se manifiestan estos estados psicoldgicos.

Metodologia
Ambientacion20 minutos)

“La Embarcacion”. Los participantes se ubican en airculo, de pie. El
facilitador grita: “El barco se va a hundir formgupos de #°. Los/as participantes
forman grupos segun el nimero enunciado, la pergoaano queda dentro del grupo
gueda eliminada. Se repite el proceso hasta quequea pareja. El facilitador hace una
reflexion sobre la dinamica utilizando las sigugsnpreguntas:
¢, Qué sintieron?....

Cuando estaban caminando

Cuando el facilitador gritaba el numero.

Cuando buscaban un grupo.

Cuando lograron ubicarse en el grupo.

Cuando quedaron por fuera del grupo.

Los participantes identifican diferentes formasjae cada persona siente las sefiales de
alarma e identifican emociones. Por ejemplo:
Cuanto tengo miedo y me siento inseguro.......

No puedo moverme ni gritar.

Las piernas me tiemblan.

Siento la cara caliente.

Me sudan las manos.

Siento un malestar en el estomago.

Se me paran los pelos.

Mi corazén me palpita muy rapido

Presentacion de la Teméati¢80 minutos)
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Detectando Reacciones. El facilitador pide a lasigpantes que observen una
serie de imagenes en las cuales identificaranpyesaran emociones asociadas a cada
imagen. A medida que observan la imagen marcaraora del cuerpo en la cual las
experimentan.

Finalizar la actividad reuniendo a los participanpara compartir los dibujos
reflexionando acerca de las sefales de advert&peigro” a través de las siguientes
preguntas:
¢, Qué aprendieron de la experiencia?
¢Por gqué es importante reconocer las sefiales de@ubia?
¢, Qué se dieron cuenta de si mismos?
¢, Qué aprendieron de sus comparieros/as?
¢, Qué fue lo que mas les gusto de la actividad?

¢, Qué fue lo que menos les gusto de la actividad?

Evaluacion(10 Minutos)

Materiales

Cartulina con las imagenes
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Figura 1. Imagenes de Emociones.
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BT

Figura 2. Figuras para identificar la emocion.
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Hoja para cada participante con la silueta.

Figura 3. Silueta Para Identificar La Emocion.

Marcadores.

Tiempo total de la sesién

120 minutos

Responsables del Taller

Genny Gamboa Guerrero
Elizabeth Lozada
Johana del Pilar Martinez Pardo

Mercy Alexandra Ortega Montagut
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Taller “Descubrir Cémo Influyen Las Emociones En NuestnarfaoDe Ser Y De
Comportarnos
Objetivo:
Nombrar e identificar la experiencia de emocioneglas recientemente.

Metodologia
Ambientacion(10 minutos)

Di Tu Nombre Con Un Son. Primero se les sugieresairitegrantes que formen una
mesa redonda. Luego se les explicara, que la siguactividad la realizaremos de la
siguiente forma:

e Cada uno procedera a decir su nombre pero inclayemd nombre asi: Por
ejemplo si mi nombre es Rosa entonces dice: Yolan#l Rosa yo soy la reina
por donde voy no hay tambor que suene y que naeicumndo paso yo.

» Y asi sucesivamente lo haran todos los integratgkegrupo hasta que de toda la
vuelta y llegue al punto de origen. Esta dinAmioasolo sirve para que los
integrantes del grupo se graben los nombres dedogparieros sino también
para que se vuelvan un poco mas extrovertidos integren mas al grupo
desarrollando su creatividad.

Presentaciéon de la Teméati¢&0 minutos)
Piensa En Positivo. Ideas claves de la actividad:
Las emociones y sentimientos son en general elesmgobsitivos que nos hacen
singulares y aportan calidad humana a las persdidsten emociones positivas,
necesarias de experimentar y manifestar y emocioegativas que provocan malestar
(ansiedad, colera, inseguridad). Con aprendizaj@remos que la emocion negativa
afecte a nuestra capacidad para actuar y resaluacisnes.

Pon, en forma de frase, un mensaje positivo quenifgercontrolar la emocion
negativa que esta presente en cada situacion eapyeslescribe cual seria el
comportamiento adecuado.
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A.- Maria tiene 12 afios. Hace dias que esta pregaral examen de matematicas de la
12 evaluacion. Por mas que lo intenta no lograneletecomo resolver los ejercicios.
Hoy lleva 2 horas intentando descifrar un protale sin poder aclararse. Se siente
impotente y con ganas de dejar de estudiar. Pigosatal vez no tiene capacidad

intelectual para estudiar matematicas. Si sigususgiendera todo en la evaluacion.

IRA/COLERA
SITUACION A

Mensaje Positivo:

B.- Aunque no tenias esperanzas de ser becado §idairhiciste una solicitud en la
escuela de idiomas para poder mejorar tu ingléscaé te habias olvidado de ello,
cuando te comunican que mafiana tienes que preaseatama prueba oral que sera
definitiva para conseguir la admision. Lo ves mwegno: sera una prueba dificil y
ademas seguro que los otros candidatos tienen migjelr que tu. Llevas todo el dia
inquieto, sin poder dejar de pensar en ello, neovie incapaz de concentrarte (y has
estado todo el dia malhumorado).

FRUSTRACION/ DESANIMO
SITUACION B

Mensaje Positivo:

C.- jYa no aguantas mas! Tu compariero de clase eescarado. Lleva todo el curso
aprovechandose de ti. Se pasa las clases hacidngiod en su cuaderno y no presta
atencion. Cuando les ponen tareas para casdasdace y a la mafiana siguiente
pretende que tu se las dejes, después de habsddopia tarde anterior encerrado en
casa trabajando. En los examenes te exige quesés pa hoja para copiarlo. Hoy te has
indignado tanto que te has negado a dejarlo cepial examen de Historia. Estas tan

enfadado por el tema que incluso has estado badiarde con tus amigos en el recreo.
-75 -



Talleres Psicoeducativos en
Emociones Positivas

ANSIEDAD
SITUACION C

Mensaje Positivo:

Conversatorio(20 minutos)

Realizar una reflexion sobre la importancia deele®ciones, de identificarlas y
expresarlas. Muchas investigaciones han demostrpgd en la adolescencia, la
presencia repetida de estados de ansiedad, iletdl@mocional o ciertos sentimientos
negativos que experimentan los adolescentes aigptegimientos que a los adultos nos
parecen poco importantes y que representan sineide riesgo para que el joven se
inicie en el uso de drogas. El control emocionaltisbuye a aumentar el repertorio de
destrezas y capacidades Utiles para que el adotessepa manejarse mejor en su vida

diaria y vaya incorporando elementos de madunazisu desarrollo personal.
Evaluacién(10 Minutos)
Materiales

* Hoja.

 Marcadores.

Tiempo total de la sesién

120 minutos.

Responsables del Taller

Genny Gamboa Guerrero
Elizabeth Lozada
Johana del Pilar Martinez Pardo

Mercy Alexandra Ortega Montagut
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Taller “Aprendiendo A Identificar Y Expresar Mis Emocidnes

Objetivo:
Demostrar diferentes formas de expresar las emesig@ermitiendo que los

adolescentes comprendan que cualquier emocion gx@desarse con la mimica facial.

Metodologia
Ambientacion10 minutos)

“Mi nombre y las vocales”. Se realiza dinAmica gilupara propiciar una atmosfera

positiva en el Grupo: “Mi nombre y las vocales”. €gmplo es que digan el hombre

completo (incluido el apellido) y su edad utilizangha misma vocal, como puede ser la
A: Ma llama Valantana Paraz, tanga acha afias, éosgtia Me llamo Valentina Pérez,

tengo ocho afos.

Presentaciéon de la Teméati¢&0 minutos)
Imagen Incognita. El facilitador debe invitar a jotas adolescentes a colocar atencion
sobre la manera personal sobre como cada unoavemdcion y no sobre los hechos en
si mismos. Con esta actividad los y las adolessgnieden recordar situaciones dificiles
y dolorosas. En estos casos, es importante recqeeiael objetivo de este taller no es
resolver las historias de los/las adolescenteguadarse en la historia 0 anécdota, sino
centrar en el reconocimiento de la emocién generadananera de expresarla y de
vivirla.
Cada grupo escoge un representante. Se orients aepoesentantes para que se
coloquen de acuerdo acerca de qué emocion quieisnar, ellos deberan realizar el
dibujo a su grupo teniendo en cuenta dos regladildtjante no puede hablar ni hacer
gestos de afirmacién o negacion y no puede essolorpuede dibujar rostros. Volveran
después a su grupo para dibujar un rostro que xgsa emocion.
El grupo que adivine primero la emocion dibujadaaga 10 puntos. Se continta con el
dibujo de las emociones que se encuentran entdaRealizar algunas preguntas como:
¢ Qué emociones ha sido facil de representar?

¢, Como los han representado los dibujantes?

-77 -



Talleres Psicoeducativos en
Emociones Positivas

¢, Qué rasgos del rostro han dibujado?

¢, Qué aspectos toman los 0jos cuando expresartakstimociones?
¢, Qué aspecto toma la boca?

¢,Quién ha tenido esa emocién?

¢, Qué haces tu cuando tienes esa emocion?

¢En qué parte de tu cuerpo la sientes mas?

¢A quién se lo contarias?

Conversatoriq30 minutos)

Realizar una reflexion sobre la importancia decle®ciones, de identificarlas y
expresarlas. Cuando las emociones son desagradabistituyen sefiales de alarma de
gue algo no esta bien y que es importante comigactin un adulto de confianza para
buscar la ayuda necesaria; asi mismo se enfaterarlas emociones positivas que

permitan mantener el equilibrio emocional.

Evaluacion(10 Minutos)

Materiales
» Hoja con el listado de las emociones.
* Hojas de colores para realizar los dibujos.

 Marcadores.

Tiempo total de la sesion:

120 minutos.

Responsables del Taller

Genny Gamboa Guerrero
Elizabeth Lozada
Johana del Pilar Martinez Pardo

Mercy Alexandra Ortega Montagut
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Taller “Desarrollar Capacidades De Resistencia A Presiddes Emociones
Negativas

Objetivo:
Desarrollar la capacidad de resistir a las presiangernas, cambiando nuestra

manera de pensar sobre la situacion estresante.

Metodologia
Ambientacion10 minutos)

El Espejo. Se trabaja mediante una ficha en lasgueescogen un abanico de
adjetivos. Ayudar a los adolescentes del gruporeoae la imagen que el resto del
grupo tiene de él y la que él muestra a los deBEi&grupo hace de espejo posibilitando
conocer distintas identidades y papeles. Lecturdodes los adjetivos. Algunos son
opuestos a otros y es importante que todos conatagnificado de cada uno.

Cada uno elige seis adjetivos: 3 que definen ertiypmsasgos de su persona que
valora y le gustaria mantener para fortalecerdéeciones y 3 que definen en negativo
rasgos que reconoce en si mismo y le gustariaiaamirque debilita sus relaciones.
Una vez acabado se coloca la ficha en la pareddg campafero rota por todas
realizando ese mismo ejercicio sefialando los &dgtjue mejor definan a la persona en
cuestion (3 positivos y 3 negativos). Cuando toldas seleccionado los adjetivos, se
recogen las fichas y se vuelven a repartir pal&esda puesta en comun.

Se trata de contrastar lo que cada uno percibd dasmo y lo que el resto
percibe de ellos. Analizar la imagen que damoshyanaobre si nos sentimos comodos
0 no. Cada uno puede elegir aspectos a mejorgregi@s a mantener.

¢, COmo me pueden ayudar mis compafieros a mejoo@r est

Presentaciéon de la Teméati¢d5 minutos)
“Como ser firme sin ofender a los demas” (Praatizg cOmo resistir la presion
del grupo). Si queremos evitar ser obligados arhackecir cosas que de otra forma no

hariamos, debemos ser capaces de resistir la presigrupo.
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Leemos el siguiente texto:
Gustavo no quiere robar en un “Super-mercado”. @uigos Dante, Ricardo y
Sonia quieren convencerle para que distraiga ajéaacmientras los otros roban.

El no quiere, pero no se atreve a decirles noppedo a que le llamen gallina.

Al final:

Opcion A (agresiva): se enfada con los amigos dasmaneras.

Opcion B (sumisa): hace lo que los amigos le dicesba.

Opcion C (asertiva): les dice que se siente mé sbligan, que quiere seguir siendo

amigo de ellos pero que no comparte esta accidctidal

Juntos, se lee la historia, en subgrupos mas peguelfigen como se comportarian en la
misma situacion (respuesta pasiva o agresiva @fignel por qué. Se realiza una puesta
en comun final de todos los subgrupos. Se disclagmespuestas. En subgrupos, se

reflexiona sobre las ventajas y desventajas de @acian:

Opcion A (agresiva):

—se consigue el objetivo de no robar

—el coste emocional es alto

—Las relaciones personales se deterioran enseguida
—existe coste biolégico: sobrecarga del organismo

Opcidn B (sumisa):

—No se consigue objetivo

—el coste emocional es alto

—a corto plazo parecen deteriorarse poco las oglasj pero a largo plazo se deterioran
bastante

—se deja que los derechos personales sean violados.

Opcion C (asertiva):

—se consigue el objetivo
—el coste emocional es minimo
—las relaciones personales apenas se deterioran
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—se consigue defender los derechos personales

Conversatorio(20 minutos)
Todos necesitamos formar parte de un grupo. En repog encontramos
seguridad, amistad, apoyo, defensa de nuestroesete Pero, también nos sentimos

obligados a hacer cosas que no deseamos.
Evaluacion(10 Minutos)
Materiales

* Hojas

 Marcadores.

Tiempo total de la sesién

120 minutos.

Responsables del Taller

Genny Gamboa Guerrero
Elizabeth Lozada
Johana del Pilar Martinez Pardo

Mercy Alexandra Ortega Montagut

-81 -



Talleres Psicoeducativos en
Emociones Positivas

Taller“Aprendiendo A Comunicar Nuestras Emociones, RasClweflictos Y Tomar

Decisiones

Objetivo:
Desarrollar la capacidad de decir no, ante sitm@soque me generan

inestabilidad emocional, conociendo que decir nauesderecho que no necesita de

explicaciones o razones.

Metodologia
Ambientacion15 minutos)

La Caja De Las Sorpresas. Se realiza dinamica gpgra propiciar una atmosfera
positiva en el Grupo. Compartir e intercambiartapis. Se prepara una caja (puede ser
también una bolsa), con una serie de tiras de gaypelladas en las cuales se han escrito
algunas tareas (por ejemplo: cantar, bailar, silbestezar, etc.). Los participantes se
hacen en circulo. La caja circulara de mano en rhasta determinada sefial (puede ser
una masica, que se detiene subitamente). La pegantenga la caja en el momento en
gue se haya dado la sefial o se haya detenido laandsbera sacar de las tiras de papel
y ejecutar la tarea indicada. El juego continuamatd cuando se hayan acabado las

papeletas. El participante que realiza la actividaduira orientando el juego.

Presentacion de la Teméti¢d0 minutos)

Decir no con claridad y de buena forma. Querierglirdo, se diga si o se diga
no, parece que uno se encuentra mal de todas meafmgrproblema esta en el costo
emocional y en el temor a deteriorar la relacidn.é8nbargo, es necesario que cada uno
ponga limites en todas las relaciones con los ;adfe® lo hacemos, estamos perdidos.

Pasos a seguir:

1. Escucho activamente a la otra persona.

2. Empatizo de forma verbal (me pongo en el lughiotto y expreso como creo que se
siente).

3. Expreso mi objetivo en términos de derechosopaies, sin justificarme, mediante la

técnica del disco rayado: repetir nuestra negativa y otra vez, con tranquilidad, sin

-82 -



Talleres Psicoeducativos en
Emociones Positivas

caer en las provocaciones que pueda hacer la@tsana (“Te repito que no...”).Y paso
rapidamente al paso 4.

4. Dar alternativas, cuanto mas y mas concretgsyme

5. No ceder ante los chantajes emocionales quédrelimtentara hacernos ante las
distintas alternativas.

Por parejas, sentados cara a cara, uno pide atgm alurante cuatro minutos
utilizando todas las estrategias que se le ocufemenazas, chantaje afectivo,
manipulacion, asertividad). El otro dice “no” apliclo el método aprendido. A los
cuatro minutos, se cambian los papeles. Comentante todos cOmo nos hemos

sentido pidiendo y diciendo no, y como podemos lasaprendido en la vida real.

Conversatorig30 minutos)

Realizar una reflexion sobre la importancia De@r ar una peticion, critica,
acusacion o queja de forma asertiva implica expnesastro desacuerdo, sin tratar de
herir a los demas pero sin sentirnos avasalladoandd somos capaces de decir no,

llevamos el control de nuestras cosas, tiempopougdecisiones.

Materiales
* Una Caja.
* Hojas.

 Marcadores.

Tiempo total de la sesion:

120 minutos.

Responsables del Taller

Genny Gamboa Guerrero
Elizabeth Lozada
Johana del Pilar Martinez Pardo

Mercy Alexandra Ortega Montagut
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Apéndice B. Evaluacion inicial de los Talleres Bsitucativos.

Evaluacion inicial de conocimiento de unidad teméatia Taller No 1

Seleccione la respuesta de acuerdo a su conocimggsbbre el tema:

Pregunta Sl NO

Conoce acerca del tema de emociones.

Tengo conocimiento de las diferentes emocionesegisten.

Manejo adecuadamente las emociones

He participado en talleres acerca del tema de emesi

Evaluacion inicial de conocimiento de unidad tematia Taller No 2

Seleccione la respuesta de acuerdo a su conocimggsbbre el tema:

Pregunta Sl NO

Identifico como las emociones influyen en mi cont@miento

Identifico mis emociones positivas

Identifico mis emociones negativas

Identifico las sefiales en mi cuerpo para conocsremociones

Evaluacion inicial de conocimiento de unidad teméatia Taller No 3

Seleccione la respuesta de acuerdo a su conocim@sbbre el tema:

Pregunta Sl NO

Conoce acerca de como se manifiestan las emocienesl
cuerpo.

Sé como influyen las emociones en el comportamiento

Me comporto segun mis emociones

Conozco sobre la influencia de las emociones €iommia de ser
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Evaluacion inicial de conocimiento de unidad teméatia Taller No 4

Seleccione la respuesta de acuerdo a su conocimggsbbre el tema:

Pregunta SI NO

Sé comunicar mis emociones de forma positiva

Sé resolver mis conflictos

Me comporto segun mis emociones

Resuelvo mis problemas segin mis emociones

Evaluacion inicial de conocimiento de unidad tematia Taller No 5

Seleccione la respuesta de acuerdo a su conocimggsbbre el tema:

Pregunta Sl NO

Resisto ante la presion del grupo

Identifico las presiones que estan a mi alrededor

Cambio mi forma de pensar de acuerdo a la presion

Ejerzo presion sobre mi grupo de amigos/compafieros

Evaluacion inicial de conocimiento de unidad teméatia Taller No 6

Seleccione la respuesta de acuerdo a su conocim@sbbre el tema:

Pregunta Sl NO

Digo no ante situaciones que me generen miedo/rtemo

Tengo conocimiento que situaciones me generanunsiagl

Sé que decir no es un derecho

Sé decir no de buena forma ante una situacion
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Apéndice D. Evaluacion final de cada sesion

Evaluacién del desempefio de los responsables dell@aPsicoeducativo

De acuerdo a la sesion realizada coloca una X endasilla correspondiente:

Preguntas Bueno | Regulan Malo

Puntualidad en el inicio de la actividad

Manejo y apropiacion del tema por las profesionales

Duracion de la actividad

Contenido del tema tratado en el taller

Metodologia utilizada para el desarrollo del taller

Solucién de dudas por parte de las profesionales
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Apéndice E. Evaluacion final de los seis Talld?egoeducativos

Evaluacién del desempefio de los responsables dethikeres

De acuerdo al desarrollo de los Talleres Psicoedusas coloca una X en la casilla

correspondiente:

Preguntas Bueno| Regulai Malo

Ambientacion de las actividades (dinamicas)

Materiales utilizados en cada taller

Explicacion de las actividades a desarrollar era caler

Organizacioén de los talleres

Tema tratado en cada taller

Oportunidad de participacion de los asistentesia taller

Puntualidad en el inicio de las actividades

Manejo y apropiacion de cada uno de los temasduata

por parte de las profesionales

Tiempo de duracion en cada actividad

Contenido de cada uno de los temas tratados ertabsta

Metodologia utilizada para el desarrollo de cadarta

Aclaracién de dudas en cada taller
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Apéndice F. Registro Fotogréfico
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