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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesi6on 1

[Introduccion y

Manual del formador vy de la formadora

formacion del grupo

En esta sesion se plantea como objetivo funda-
mental que los chicos conozcan y entiendan las
caracteristicas y el funcionamiento del programa.
Sinembargo, sibieneste es el objetivo fundamen-
tal, hay que poner de manifiesto que todas las acti-
vidades que serealizantiendentambiénacrear un
buen clima dentro del grupo.

La consecucién de este buen climaes, por otra
parte, una condicion sine qua non para que el pro-

grama se desarrolle con éxito y alcance los obje-
tivos propuestos y planteados. Asi pues, todo el
desarrollode lasesion tiene como finalidad basica
el establecimiento vy la interiorizacién de las nor-
masy reglasdel grupo, peroenuncontextode ale-
gria, de buen climay de companerismo.

Establecer las normas de funcionamiento del gru-
poy posibilitar lacreacion de un buen climade grupo.

Objetivos Actividades Hojas de Material especifico
referencia de lasesion
1. Explicar el funcionamiento Orientacion 10 min - Guia de los adolescentes.
y la organizacién general - Etiquetas con los nombres.
general del programa - Boligrafos.
- Tijeras.
2. Conocer a los miembros del Presentaciones 10 min ) Pegamen.to de barra.
grupo de chicos y chicas - Papel (folios.)
- Rotuladores.
- Pizarra.
- Fotografias, periédicos, revistas
3. Explicar el objetivo del ;Por qué 25min  Hojal.1 (juego Carta de Suefios.)

estamos aqui?
Compromisos

programay establecer las
normas y reglas del grupo

- Medias cartulinas de varios
colores (juego Carta de Suenos.)

para cumplir - Cuatro cajas (p.ej. cajas de
zapatos) (juego Carta de Suefios.)
4. Aumentar las habilidades Suenos y metas 10 min . I(Ejjersnpkz ya.terrcr;.lnadotdl(? Caja
sociales de los jévenes e Suefios: media cartulina con
cuatro apartados de suefios:
1) trabajo y carreras;
5. Resolver las dudas de los Preguntasy 5min 2) tiempo libre y ocio;
chicos sobre el programa respuestas 3) relaciones;
y sufuncionamiento 4) salud y forma fisica.
Duracion total de la sesién 60 min




Obijetivos

sesion

Programa para aumentar habilidades sociales de los chicos

Conocer alos miembros del grupo

Establecer normas y reglas del grupo




Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 1

Introduccién
y formacion
del grupo

1.Orientacion general
® 10 minutos

Elprimerdia se formaun grupo amplio, reuniendo
alasfamilias, paraexplicarles el funcionamiento de
latotalidad del programa, y como se organizan las
clases alo largo de las catorce sesiones. En este
momento también se pueden dar las informacio-
nes de tipo general que sean necesarias. A partir
de este momento, padres e hijos se separany se
dirigen a su propio grupo.

Manual del formador vy de la formadora

2.Presentaciones
® 10 minutos

a. Etiquetas de nombres

Los formadores se presentany forman un circulo
con los adolescentes. Se pide a cada adolescente
que escriba en su etiqueta con un rotulador oscu-
roelnombre conel queéloellaquierenque seles
llame. Antes de pegarse las etiquetas con el nom-
bre, jugar al juego del nombre.

Juego del nombre

Pedid a cada adolescente que diga sunombre vy el
gusto preferido de helado, de desodorante, el can-
tante favorito, deportista, etc. (Escoged la catego-
ria que credis que puede gustar mas a los adoles-
centes.) Preguntad si alguno de ellos recuerda el
nombrey el favorito de todos los demés. (Puedes
usar cualquier otro juego similar para romper el
hielo con los nombres.)

Después del juego, decid a cada adolescente
“Estoy muy contento/a de que estés aqui hoy”. Mirad
a cada adolescente a los ojos y tocadlos a todos de
alguna manera cuando los saludéis (de la mano, cho-
que de palmas o tocadles un brazo o el hombro.)

Nota: tocar o incluso mirar a los ojos puede que no
sea culturalmente apropiado o bienvenido por algtin
adolescente. No lo forcéis si alguin adolescente se sien-
te incémodo.

3.¢:Por qué estamos aqui?
©® 5 minutos

!

a. Razon fundamental: se explica el

objetivo del programa

Pedid voluntarios para explicar por qué creen que

vienen al grupo; refuerza o debate sus respuestas.
Los formadores explicaran el propdsito, refi-

riendose tanto como puedan a las cosas que se



hayan dicho en el debate previo vy a las perso-
nas que lo dijeron. Decid algo como: Vosotros
y vuestros padres venis aqui para aprender habi-
lidades que ayudaran a vuestros padres a ser los
padres que quieren ser,os ayudardnasereltipode
personas que queréis ser,y os ayudaran avosotros
y a vuestros padres a construir el tipo de familia
que ambos queréis tener. Nosotros pensamos que
estas habilidades os ayudaran a llevaros mejor, en
casa,enelinstitutoy convuestros amigos. En par-
ticular, pensamos que estas habilidades ayudaran
asolucionar los problemas que aparecen en vues-
trasfamilias. Por ejemplo, aprenderemos habilida-
des para decir lo que queréis sin que los otros se
enfaden. Preguntad siaalguien le gustariadecir lo
mismo con sus propias palabras.

4. Compromisos

que cumplir
® 20 minutos

!

a. Reglas
& Hojal1
® 5 minutos

Explicad que el grupo se parecera mucho a
un club,y que los clubes deportivos normalmente
tienen reglas para la convivencia y para que funcio-
nenfacilmente. Eneste caso, unsitioconfortabley
seguro paraencontrarnos, ser sincerosy decir las
cosas tal como son, asi todo el mundo podrd tra-
bajar en cosas que valganla pena. Preguntad siles
gustaria poner nombre al grupo.

Otra manera de pensar en esto es con com-
Promisos, compromisos o contratos, que son compro-
misos que se deben seguir. Empezad diciendo que
los formadores quieren hacer algunos compromi-
sos: tened preparadas las sesiones cada diay tratad a
cada adolescente con respeto.

Hijos e hijas Sesion 1

Pedid a los adolescentes que sugieran compro-
misos que les gustaria plantear a los otros miembros
del grupo. Escribidlos todos en una pizarra o cartuli-
na grande. Después, pedid al grupo que decida cua-
les de los compromisos y propuestas quieren hacer.

P
b. Confidencialidad y deber de

informar
® 5 minutos

Cuandolos adolescentes hayan acabado, sinohan
propuesto un compromiso como: “Cualquier cosa
que se diga en el grupo debe permanecer en el
grupo’, decid que tenéis un compromiso mas que
anadir. Explicadles que el propdsito de éste es de
mantener el sitio seguro para poder ser sinceros
consus pensamientosy sus sentimientos, sintener
miedo a que otros chicos se enteren en el institu-
tooenelvecindario.

Explicad que debe existir una excepcion muy
importante en este compromiso de confidenciali-
dad: si los formadores oyen algo que les haga pen-
sar que alguien ha sufrido alglin dafio o que podria
sufrirlo,deben asegurarse de que esta personareci-
ba ayuda, y esto significa que deberdn comunicar
lo que han oido. Si los formadores no lo hicieran,
podrian perder su trabajo, e incluso tener proble-
mas con la ley. Pensad mucho cémo lo explicaréis y
aseguraos de usar las palabras exactas, es un punto
sensibleyesimportante que lodigais exactamente.

c. Firmando los compromisos
Siyahabéis pasadola listacompleta de compromi-
sosaunpapel grande, pedid alos adolescentes que
firmen con sunombre al pie del papel parademos-
trar su compromiso.

A la semana siguiente, tened los compromi-
sos escritos en una hoja y pedid a los adolescen-
tes que firmen dos copias, una paratenerlaellosy
otra paralos formadores.



Habilidades sociales de los hijos e hijas

d. Recompensas por mantener

la atencion

® 5 minutos

Decid algo como: Sabemos que os habéis pasado
todo el dia sentados, hablandoy escuchandoenel
instituto,y no esdemasiado facil mantener la aten-
cion en nuestro grupo, asi que queremos hacerlo
un poco mas facil y divertido. Cuando veamos que
alguien ha estado haciendo un muy buen trabajo
estando atento o manteniendo los compromisos
que hemos hecho, queremos que lo sepais, asi que
esto es lo que vamos a hacer.

Explicad el sistema de recompensas que hayais
decidido; debéis tener en cuentalamadurez delos
adolescentes v el presupuesto, al pensar el siste-
ma que puede funcionar. Sed creativos. Lo impor-
tante es que el adolescente reciba una recompen-
savisible por su buen comportamiento.

Podéis sumarle valor a los sistemas de recom-
pensas y hacerlo menos infantil dejando que los
adolescentes cuenten con piezas de reconoci-
miento, como fichas, para poder escoger surecom-
pensa. Cualquier adolescente que gane al menos
5 fichas de reconocimiento, en una semana o acu-
muladas, podria coger algo de una caja de recom-
pensas. Boligrafos bonitos, rompecabezas o jue-
gos sencillos podrian ser ejemplos de premios que
podrian gustar alos adolescentes. Sed creativos y
ved qué podriafuncionar mejor con cada grupoen
concreto, podriais hacer unalista con las propues-
tas de los jovenes para decidir.

e. Momento pararelajarse: otra
manera para mantener la atencion
® 5 minutos

Decid algo como: A veces puede que mantener
la atenciény estar en el grupo sea demasiado difi-
cil para alguien. Si esto pasa, le pediremos a esta
persona gue se tome un rato fuera del grupo para
relajarse un poco y volver a recuperar su energia.
No serd mucho rato, tan pronto como recupere
su energia volvera, porque necesitamos a todo el
mundo para hacer el trabajo de grupo.

Manual del formador vy de la formadora

5.Suenos y metas
® 10 minutos

=

a. Explicacion

Decid algo como: “Todos sabemos qué son los sue-
Aos, algo que te gustaria mucho tener, ser o hacer,
que parece fuera de nuestro alcance. Pero ;qué es
unameta? Como en el deporte, una meta es un sue-
Ao por el que tendras que trabajar duro para conse-
guirla. Hemos dicho antes que este grupo os ayuda-
ré aaprender habilidades para llegar donde queriis.
Pero,;qué queréis seryhacer? Las habilidades de las
que estamos hablando soncomolas herramientasde
los exploradores o los marineros: mapas, brujulas, y
como usarlas. Os ayudaran a llegar a donde querdis
llegar, pero primero debéis saber adonde queréis lle-
gar. Paraprepararos paravolver convuestros padres
al grupo familiar, nos gustaria que os tomarais un
poco de tiempo para poder escribir algunas de vues-
tras metasy suefos. Los otros formadores les estan
pidiendo a vuestros padres que intenten recordar
cudles eran sus metas y suefios cuando tenian vues-
traedad, algo que no debe ser facil de hacer”.

b. Actividad Cartas de Suenos
Explicad que hacer que un suefio se vuelva una
metay hacer el camino para conseguirla necesita
tiempo, pero el primer paso es saber cuéles son
tus suenos. Recordadles que una mujer mayor muy
sabia dijo una vez: “Si no tienes un suefo, ;,co6mo
conseguiras tener un suefo hecho realidad?”.
Animadles ausar fotografiasy palabras recorta-
dasderevistas, asi como sus propios dibujos y escri-
tos, paramostrar sus suenosy metas en cuatro par-
tesdesusvidas: 1) trabajoy carreras; 2) tiempolibre
y ocio; 3) relaciones; 4) salud y forma fisica.
Mostrad un ejemplo ya terminado de Carta de
Suenos,en mediacartulinadivididaen cuatro partes
iguales y etiguetadas. Animadles a hacer sus cartas
como quieran. Pedidles gue no pongan sus nombres



ensus cartas porque sus padres intentardn adivinar
cudl es la de su hijo cuando se retinan.

Nota: para esta actividad necesitaréis medias
cartulinas de varios colores, tijeras, pegamentos de
barra, cuatro cajas grandes marcadas con las cuatro
partes de sus cartas y llenas de hojas de revistas, asi
como cualquier cosa que penséis que puede formar
parte de las Cartas de Suefios.

Mientras los adolescentes estén haciendo sus
cartas, recordadles periddicamente el tiempo que
les queda. Animad a los jévenes que estén para-
dos diciéndoles que no hay una manera buena o
maladehacerlo,y que lohaganasumanera, haced
pequenas sugerencias si lo veis necesario.

Hijos e hijas Sesion 1

Preguntasy respuestas
® 5 minutos

Utilizad este momento pararesponder a cualquier
pregunta que los chicos puedan hacer sobre su
grupo o sobre el grupo familiar que sigue a conti-
nuacién. Mostrad una actitud optimista al decirles
que el programa va a funcionar bien y que todos
vamos a divertirnos mucho.

has i sa



Hoja 1.1 Hijos e hijas Sesion 1

la. . 2aa
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Hoja 1.1 Hijos e hijas Sesion 1

Reglas del grupo

Cosas que pueden hacerse

Cosas que no pueden hacerse

11



Habilidades sociales de los hijos e hijas

Ses16n 2

Habilidades sociales I.

Manual del formador vy de la formadora

Hablar y escuchar

En esta sesion lo que se pretende es que los ado-
lescentes aprendan una de las habilidades més
importantes para su vida cotidiana: el desarrollo
de su capacidad para conversar y para escuchar.
Asi, todas las actividades que se realizan tie-
nen como objetivo fundamental el poder empezar
a adquirir de forma sdlida la capacidad de escu-
char, de conversar. Se trata, pues, de una meta
muy importante, sobre todo, para la consolida-
ciondelasrelacionesfamiliares, de las relaciones
con los padres e incluso de las relaciones con los

propios compaferos.

Incrementar las habilidades de comunicacion.
Reforzar las habilidades sociales de los chicos en
relacion con su capacidad de conversaryescuchar.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materla!?speC|ﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Revisién de las 15 min - Guias de los adolescentes.
de la sesién anterior normas del grupo - Dos papeles de estraza.
Cumplidos - Rotuladores.
misteriosos - Lapices.
- Cartulinas DIN A4.
2. Mejorar la capacidad Hablar para que 20 min - Cinta adhesiva.
de escuchar nos escuchen
3. Mejorar las habilidades Pausa rapida - 5 min
de conversacion Lenguaje corporal
4. Reforzar y generalizar los Bien, ahora tu 15 min
aprendizajes de la sesién eres el padre
5. Despedir al grupo Practicaparacasa 5 min
Duracion total de la sesién 60 min

12



Entrenamiento de las
habilidades para hablar

y escuchar

(para entenderse mejor con los padres
y paralavidaen general)

Habilidades para hablar
@ Buscar un buen momento.
@ Mirar ala otra persona.

@ Tener una cara agradable.

@ No hablar ni demasiado alto ni
demasiado bajo.

@ No ponerse ni demasiado cerca ni
demasiado lejos.

@ Mantener en marcha la conversacion.

Habilidades para escuchar
@ Mirar ala otra persona.
@ Tener una cara agradable.

@ Hacer preguntas.
@ No interrumpir.



Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 2

Habilidades
soclalesI.
Hablary
escuchar

1.Revisiondelasreglas
® 5 minutos

Repasad conel grupo las reglasy normas acordadas
enlasesiénanterior. Esimportante que los adoles-
centes entiendan que son normas necesarias para
poder relacionarsey llevar a cabo tareas juntos.

2. Cumplidos misteriosos

® 10 minutos

1. Dadatodos,inclusoalosformadores,unacar-
tulina DIN A4. Pedid acadauno que escribasu
nombre arriba del todo de la cartulina, dejan-
do el méximo de espacio libre.

14
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2. Haced pasar cinta adhesiva y pedid a los ado-
lescentes que ayuden a sus compafneros a
pegarse las cartulinas en la espalda. Escribid
enlapizarra“Unacosaque me gustadeties..”.

3. Pasad lapices (jde punta suave!) y pedid a los
adolescentes que se levanten y escriban algo
enlas cartulinas detodo el mundo. Esigual que
sea una sonrisa, los zapatos, los ojos, siempre
que encuentren algo para todo el mundo, les
conozcan o no, les gusten o no. (Los formado-
res también lo haran.)

4. Cuando todos (en teoria, pero los formado-
res tendran pocas ocasiones para sugeren-
ciasy nodeben forzar a nadie a hacer los cum-
plidos) hayan escrito algo en las cartulinas de
todo el mundo, pedidles que se las quiteny que
lean qué les han escrito, las plieguen vy se las
guarden en el bolsillo para llevarselas a casa.
No deben tirarlas cuando estén en el grupo.
(Buscad adolescentes que puedan tener difi-
cultades para escribir o leer.)

3.Hablar paraque
nos escuchen
(yescuchar para
que hablen)

® 20 minutos

=

® 5 minutos

Decid algo como: Esta tarde vuestros padres
intentardn recordar como eran cuando tenian
vuestra edad. Esto les ayudard a hacer su parte
como padres, ayudaros acrecer paraser el tipode
mujeresy hombres que queréis ser (recordad que
la semana pasada trabajasteis para ayudar a vues-
tros padres a entender vuestras metas y suenos).



Pero las cosas en la actualidad no son como eran
cuando vuestros padres estaban creciendo, y
dos personas no son nunca iguales, asi que hay
muchas cosas que ellos no entenderdn de vosotros
amenos que les ayudéis. Es por esto que vamos a
trabajar con vosotros las habilidades para hablar.
Estasemanay lasiguiente vamos a hablar de habi-
lidades de conversacién o maneras de hablar con
lagente, maneras que haran que los otros también
quieran hablar con nosotros.

=
b. Habilidades para hablar
® 5 minutos

Preguntas: “Esté claro, podéis hablar cuando que-
rais, pero;cudles sonlas claves parahablar conlos
otrosy que realmente os escucheny oigan lo que
tenéis que decir?” Lluvia de ideas.

Debatid cadarespuestaamedidaque vayansalien-

do. Aseguraos de incluir lo siguiente:

1. Es un buen momento para hablar. Si vues-
tros padres estan ocupados hablando con
otra persona, es muy posible que no pue-
dan escucharos. Debatid buenos momentos
para hablar con los otros (;en la cena?, ;des-
pués del colegio?) y malos momentos (;cuan-
do tu padre estd mirando el partido de fut-
bol en la tele?, ;cuando mamé esta hablando
por teléfono?.) Los formadores pueden pedir
gue piensen momentos realmente malos para
hablar.; Como puedes saber siesunbuenomal
momento para mantener una conversacion?
Puedes preguntar: “;puedes hablar conmigo?”,
“;scuando puedo hablar contigo?”.

2. Mirar alaotrapersona. En muchas familiasy
lugares, se demuestrarespetoeinterés cuando
se miraala persona con la que se estd hablan-
doy cuando se mira a la persona que nos esta
hablando a nosotros.

Hijos e hijas Sesion 2

3. Tener una cara agradable. Muchos de noso-
tros tenemos problemas cuando queremos
escuchar aalguien con caradesagradable. ; Por
qué podria ser importante la voz agradable?
Dad ejemplos de voces agradables y desagra-
dables.;Cémoos sentiriais sialguien os hablara
de esta manera? ;Querriais hablar con él/ella?

4. Nohablar demasiado alto o demasiado bajo.
Dad ejemplos de cada uno. Debatid cuando
seria apropiado hablar con un volumen alto o
bajo de voz. Esto variara entre culturas.

5. No poneros ni demasiado cerca ni dema-
siado lejos de la otra persona. Dad ejemplos
usando a los adolescentes del grupo. Debatid
silos adolescentes se sienten cobmodos o incé-
modos con ladistancia. Estotambiénvariardde
una cultura a otra.

6. Mantenla en marcha. En una conversacién
es importante escuchar a los demaés, y podéis
mantenerla en marcha hablando por turnos.
Sialguienos hadichoalgo, haciendo alguna pre-
gunta demostraréis que habéis escuchado con
interésy entendido lo que os estaban contando.

Ejemplificar estas seis recomendaciones con esce-
nas con los formadores y los adolescentes.

=h

c. Algunas habilidades especiales
para hablar
® 5 minutos

Ejemplificar con escenas (con participacion de ado-
lescentesy formadores) las siguientes habilidades:
1. Interrumpir:algunavezesnecesariointerrum-
pir a los que estan hablando. “;Alguien podria
pensar en alglin ejemplo? (Necesidad de hacer
preguntas, querer entrar en la conversacion
etc.) Existe una manera educada de hacerlo”.
a. Tener una miraday voz agradables.
b. Mirar ala otra persona.

15
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c. Esperar una pausa.
d. Decir: “Disculpe”.

2. Elogiar: otra habilidad importante para aplicar
cuando se habla conlos otros es elogiar, o hacer
cumplidos. “;Alguien podria decirme qué es elo-
giar? Elogiar es decir cosas bonitas delos otros”.

Ejemplos:

« Eres un buen amigo.

+ Me gusta estar contigo.

« Tienes un pelo bonito.

+ Has cocinado una cenabuenisima estanoche.

=
d. Escuchando

® 5 minutos
& Hojas2.1,2.2,23y2.4

Pedid: ;Cudles son las claves para escuchar de
manera que la gente quiera hablar? Se parecen
mucho a las claves para hablar de manera que los
otros nos escuchen. Lluvia de ideas. Utilizad las
hojas 2.1, 2.2, 2.3 y 2.4. Debatid las respuestas,
incluyendo:
1. Mirar alaotrapersona.
Si miramos a la persona con la que estamos
hablando, demuestra que estamos interesa-
dos en lo que tiene que decir. Pero otras veces,
estad atentos, en algunas culturas no es respe-
tuoso mirar directamente a alguien cuando se
estd hablando o escuchando, especialmente a
la gente de més edad.
2. Tener una cara agradable.
;Por quéesimportante? Dar ejemplos de caras
agradablesy desagradables. ;Querriais hablar
con alguien que os mirase asi?
3. Hacer preguntas.
Paratener mas informacion o sino habéis enten-
didoalgo.; Comodemuestraestoqueestais escu-
chando a los otros? Esto demuestra que estais

16

Manual del formador vy de la formadora

pensando en lo que os estan diciendo. Hacer pre-
guntas puede no ser culturalmente apropiado.

4. Pero no interrumpir.
Dejad que termine de hablar. Esperad las pausas
antes de decir algo. A veces es necesario inte-
rrumpir, pero hacedlo con cuidadoy respeto.

4.Pausarapida -

lenguaje corporal
® 5 minutos

1. Recordadalosadolescentes que laposturadel
cuerpo y la expresion facial también hablan.
Pedid que propongan 10-12 nombres de
famosos (deportistas, actores, politicos, etc.).
Unvoluntarioescribe los nombres enuna piza-
rra o papel de estraza.

2. Pedid unvoluntario que imite auno de los per-
sonajes famosos usando acciones, expresio-
nes o posturas, sin hablar (jy sin decir quién!).

3. Losotrosadolescentes deberan adivinar quién
es el personaje imitado de la lista. Mantener-
lo vivo; dar a los que adivinen sesenta segun-
dos de tiempo.

4. La primera persona que lo adivine correcta-
mente saldré a representar a otro personaje.
Sinadielo adivinaen 60 segundos, el que esta-
ba imitando gana, se sienta y otro voluntario
sale aimitar a otro personaje.



5.Bien,ahoratu

eresel padre
® 15 minutos

=

Decid algo como: Hablamos y escuchamos mejor

si entendemos, al menos un poco, como se sien-

te y piensa la otra persona. Les estamos pidien-
do avuestros padres que hagan esto estanochey
ahoraesvuestraoportunidad. Haced dos equipos.

1. Separadunnumeroigual de objetos de padres
y adolescentes, o figuras o fotografias. Sinexpli-
car el propésito, pedid a los adolescentes que
cojan uno cada uno.

2. Losadolescentes concartas de padres seranel
equipo de padres, aquellos con cartas de ado-
lescentes serdn el equipo de adolescentes.
Un formador se reunird con cada equipo en
partes diferentes de la sala.

3. Cada formador preguntara a los padres o los
adolescentes primero: “;Qué es lo mejor de ser
padre/adolescente?” El formador insistira has-
taqueeltemaesté agotadoanotandolas “cosas
buenas” en un papel de estraza.

4. Cada formador preguntard a los padres o los
adolescentes primero: “;Qué es lo mas duro de
ser padre/adolescente?” El formador insistira
hasta que el tema esté agotado anotando las
‘cosas mas duras” enun papel de estraza. Esco-
ged cinco, pero no los marquéis en el papel.

5. Volved a unir los grupos de padres y adolescen-

tes encarados con las listas. Decidid qué gru-

po empezard a adivinar las cinco razones mas

importantes de por qué es duro ser padre o

adolescente.

6.Practicaparacasa
® 5 minutos

(>

Terminad preguntando: “; Fue dificil pensar como
unpadre/madre?”, “;Qué dirian vuestros padres de
qué es duro ser padre?” “Vuestros padres estan
hablando de qué les preocupay de cémo dominar
el estrés; ;Qué creéis que preocupa o estresa a
vuestros padres? ; Por qué os preocuparéis voso-
tros cuando sedis padres?” Pedidles que traten
de “pensar como un padre/madre” y practicar sus
habilidades para hablary escuchar cuando hablen
con sus padres esta semana.
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Hoja 2.1 Hijos e hijas Sesion 2

Mira a la persona
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Hoja 2.2 Hijos e hijas Sesion 2

Pon una cara
agradable
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Hoja 2.3 Hijos e hijas Sesion 2

Haz preguntas




Hoja2.4 Hijos e hijas Sesion 2

Pero no interrumpas!
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Manual del formador vy de la formadora

Sesion 3
Habilidades sociales II.
Gestionar conflictos

Enestasesionsetrabajael conflicto,indagandoen
los sentimientos de los participantes y aportando
estrategias para gestionar lairay mantener la cal-
ma en situaciones de conflicto. En primer lugar, se
trabajasobre los sentimientos de los participantes
enunescenario de conflicto. En segundo lugar, se
llevan a cabo dinamicas (juego de rol) para experi-

Entrenarlas habilidades de afrontamientoenrela-
cién alairavy lacritica, asi como trabajar estrate-
gias para gestionar y disminuir los conflictos en
las familias.

mentar y gestionar el conflicto.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materla!?speC|ﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repasodela 5 min - Guias de los adolescentes.
de la sesién anterior practicaydelas - Cartulinas.
reglas del grupo - Papel en blanco.
- Rotuladores.
2. Proporcionar a cada Empezando: 5min
adolescente la oportunidad ;Buendia,
de ser escuchado mal dia?
3. Aprender estrategias para 1. Reconociendo 45 min
gestionar el conflicto y los conflictos
para mantener la calma 2. Juego de roles
de conflictos
3. Manteniendo
lacalmaen
conflictos
4. Afianzar y generalizar los Practicaparacasa 5 min
aprendizajes de la sesion
Duracién total de la sesion 60 min
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Hijos e hijas Sesion 3

Escuchar al chico

Reconocer los sentimientos

Gestionar lairay mantener la calma

Gestionar el conflicto
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 3

Habilidades
sociales II.
Gestionar
conflictos

1.Repasodela
practicaparacasay

las reglas del grupo
® 5 minutos

=]
Pedid a los adolescentes que den ejemplos de
comousaron las habilidades paraescuchar duran-
telasemana. Repasad las maneras de demostrar a

la gente que les estamos escuchando. Revisad las
normas del grupo.

24
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2.Empezando:

:buendia, mal dia?
® 5 minutos

Estaactividad rapida proporcionaal grupo la opor-
tunidad para cada adolescente de ser escuchado.

Pedid a los adolescentes que se sientenenun
circulo en el suelo. Pedid a todos que tiendan
un brazo hacia el centro del circulo, con la palma
de lamano hacia abajo. Por turnos, cada uno debe
poner el pulgar hacia arriba (bueno), hacia abajo
(notan bueno) o hacia un lado (méas o menos) para
mostrar qué tipo de dia han tenido. Nadie puede
pasar. Los adolescentes que quieran pueden decir
unaodos palabras de qué hizo sudia bueno, malo o
mas o menos. Los formadores pueden afadir algu-
napalabradefelicitacién, estimulo o simpatiay ani-
mar al grupo a hacer lo mismo.

3.Reconociendo

los conflictos
® 20 minutos

=h

Preguntad si alguien puede explicar qué es un
conflicto. Los formadores deberian relacionar
la idea de conflicto con las cosas que se hayan
dicho en el Empezando. Los adolescentes debe-
rian relatarlo con expresiones como: “cuando
tienes una discusion’, “cuando estas en des-
acuerdo” o “‘cuando tienes una pelea”. Ayudad-
les a entender que los conflictos pueden ser
desacuerdos no hablados, asi como discusio-
nes verbales o peleas fisicas.

Pedid a los adolescentes que digan con quién tie-
nen ellos conflictos, no por el nombre, pero como

»n o«

“un profesor”, “un hermano’, etc. Haced unalistaen



lapizarraoenunahojaenblancoamedidaquelos
vayandiciendo. Tratad de ser breves, perono cam-
biéis sus palabras de manera drastica, preguntad-
les “;Asi estaria bien?” antes de escribirlo. Asegu-
raos de que los adolescentes incluyen alos padres,
profesores, hermanosy hermanas, amigos, familia-
res, todo el mundo que pudiera ser fuente de con-
flicto en alglin momento de sus vidas.

b. ;Sobre qué tenemos conflictos?
Pedid a los adolescentes sobre qué tipos de pro-
blemas tienen conflictos. El formador puede ani-
marlos preguntando “;Habéis discutido alguna vez
sobre...?” para que se animen a participar. Haced
una lista breve de los temas en otra cartulina, hoja
enblanco o enlapizarra.

c.;Como os sentisteis en el conflicto?
Pedid a los adolescentes alguna de las maneras
como se sintieron en ese conflicto. Empujadlos
a que digan como sintieron algunas partes de su
cuerpo (nudo en el estbmago, palmas sudorosas,
caraenrojecida), asi como sus emociones (nervio-
sos, enfadados, asustados). Haced unalistaenuna
hoja en blanco.

d. ;Qué hicisteis para mantener

la calma?

Preguntad a los adolescentes qué hicieron para
mantener la calma. Haced otra lista en una nue-
va hoja en blanco.

4.Juegoderoles

de conflictos
® 15 minutos

Pedid a los adolescentes que sugieran algiin con-
flicto tipico entre adolescentes para representar-
lo con los roles. Escribid las situaciones propues-
tas en una cartulina. Invitad a los adolescentes a
escoger una de las situaciones para representarla.

Hijos e hijas Sesion 3

Una vez escogida, pedid voluntarios para hacer
de diferentes partes. Cada actor deberd escoger
si jugard el rol “caliente” o “frio”. Los formadores
deberan decir que ellos serdn un poco arbitros y
qgue dirdn “calma” si la representacion se vuelve
demasiado caliente.

Dejad cada conflicto actuar por no mas de
uno o dos minutos. Pedid que pareny aplaudan
a los actores. Preguntad primero a los actores
cémo se sintieron y qué pensaron, luego abrid
el debate con el resto de adolescentes. Finali-
zad cada debate preguntando qué hicieron los
actores para mantener la calmay qué hubiesen
podido hacer.

5.Manteniendola

calmaen conflictos
® 10 minutos
# Hojasdela3.1ala37

ad. Preguntad otra vez a los adolescentes qué
pueden hacer paramantener lacalmaenlos con-
flictosy anadid las respuestas alalistaque empe-
zasteis antes del juego de roles. Podéis utilizar
las hojas de la 3.1 a la 3.7. Recordad a los ado-
lescentes que algunas de sus habilidades para
hablary escuchar pueden ayudar a mantener un
conflicto frio:

1. Preguntad: “;Esunbuen momento parahablar
de esto?”

2. Tened unavozy caraagradables

3. Nohabléis demasiado alto o demasiado bajo

4. No estéis demasiado cerca o demasiado lejos

Estas recomendaciones no son faciles una vez el
conflicto haempezado, pero pueden ayudar a evi-
tar que undesacuerdo acabe derivando enun con-
flicto. Ademads, tratar de usarlas puede ayudar a
evitar que una mala situacion se vuelva aun peor,
especialmente con los padres.
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=]
b. Habla por ti mismo
® 10 minutos

Decir algo como: Todo el mundo quiere ser escu-
chado y entendido, pero en un conflicto o discu-
sién, sorpresa, la mayor parte de veces queremos
hablar de la otra persona.

Insultar eslomas obvio. Peroenmuchas discu-
siones queremos decir a la otra persona no cémo
somos Nosotros, sino como son ellos (“Eres tan..”
“Eresdemasiado...”) o qué hacenellos (“Tinunca..”
“Tu siempre..”). Y normalmente exageramos (nun-
ca, nunca jamas) solo para asegurarnos de que el
punto serd nuestro. Este tipo de conversaciones
son faciles, las hacemos sin pensar, pero ;0s dan
lo que queréis?

Pero,;quéqueréisenunadiscusion?,sacabarla?,
jganar?, sherir a la otra persona porgue nosotros
nos hemos sentido heridos?

Si hablais por la otra persona, ;quién habla
por vosotros? Claro, si solo queréis que se aca-
be la discusion, puedes rendirte, pero eso no te
hace sentir bien. A nosotros nos gustaria ayuda-
ros a aprender una manera de hablar que puede
evitar que los desacuerdos se conviertan en dis-
cusiones y las discusiones en conflictos. Os sen-
tiréis mejor hablando por vosotros mismosy ten-
dréis mas posibilidades de conseguir una parte de
lo que queriais. Esta manera de hablar por uno
mismo tiene tres partes:

1. “Me siento........" Empezad diciendo como os
sentis sobre algo, nadie sabe cémo os sentis
salvo vosotros mismos, asi que decidlo.

2. “Cuando tu......" Decidles a las otras personas
qué hacen cuando os sentis de esa manera.

3. “Porque......" Ayudad a las otras personas a
entender por qué os sentis de esa manera
cuando hacen algo.

26

Asi, “Me siento avergonzado cuando te ries de

mis zapatos porque mi padre esta en el paro, y
estos son los Unicos zapatos que tengo”. O “Ten-
go miedo cuando me chillas, porque creo que
me pegaras”.

Daos cuenta de que es diferente de “Me haces

»

sentir.....cuando td....".

6.Practicaparacasa
® 5 minutos

(s

Concluidy pedid alos chicos que busquen momen-
tos parahablar por ellos mismosy mantener la cal-
ma para estar fuera de conflictos.



Hoja 3.1

Hijos e hijas Sesion 3
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Hoja 3.2 Hijos e hijas Sesiéon 3

Mira a la otra persona
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Hoja 3.3

jjos e hijas

Sesion 3

Muestra una cara
agradable y una
vOZ amable




Hoja 3.4 Hijos e hijas Sesion

No hables en un
tono ni muy alto
NI muy bajo




Hoja 3.5 Hijos e hijas Sesion

No te pongas ni muy
cerca nimuy 1eJOS




Hoja 3.6

Hijos e hijas Sesiéon 3

NoO abandqnes la
conversacion
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesi16on 4

Conocerse a uno mismo

Enesta sesion se trabaja la identificaciéon de
los objetivos personales de los adolescentes,
asi como las estrategias para comunicarlos.

También se dedican actividades para una mejor
asertividad y comunicacion.

Manual del formador vy de la formadora

Mejorar el conocimiento de uno mismo vy el reco-
nocimiento de los sentimientos propios, a través
de mejorar las habilidades de comunicacién y las
habilidades asertivas.

Objetivos Actividades @ |MHojasde Material especifico
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repasode la 5min - Guias de los adolescentes.
de sesiones anteriores practica para casa - Trozos de papel.
- Lapices.
2. Aprender habilidades para ;Paraqué 5min - Cartulina con mensajes
expresar mejor sentimientos aprender estas actividad 2.a.
y pensamientos habilidades - Sobres.
sociales?
3. Aprender a conocer qué es Siendo quien eres 15min  Hoja4.1
lo que a uno le gusta de uno capaz de ser
mismo y de los otros y qué es
lo que le gustaria cambiar
4. Incrementar las habilidades Las reglas 15min  Hoja4.2
asertivas: aprender a secretas para
comunicar aquello que el éxito
te gustay aquello que no te
gusta del comportamiento
de los otros
5. Practicar las habilidades Ejercicios para 5 min
aprendidas practicar
6. Afianzar y generalizar los Practicaparacasa 5 min
aprendizajes de la sesion
Duracion total de la sesion 60 min
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Identificar los objetivos personales de los adolescentes

Estrategias para comunicarlos

También con amigos,
profes...

Mejor asertividad
Mostrar mas claramente
sentimientos y pensamientos

i
1
Claves paravosotrosy para
vuestros padres i
i
1
1
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 4

Conocerse a
uno mismo

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

=
Revisionde “Hablando por timismo” (“Me siento....
cuando tu.... porque...”). Pedid a los adolescentes
que den ejemplos de como usaron estas habilida-
des para hablar vy si tuvieron la oportunidad de
practicar lo de mantener la calma para mantener-
se lejos de conflictos. Pedidles que compartan con
el grupo cosas que pasaron en Nuestro tiempo con

sus padres.
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2.;Paraqué aprender

estas habilidades sociales?
® 5 minutos

=h

;Cuéles son algunas de las cosas que hemos ido

aprendiendo en este programa durante las dos

Ultimas semanas? Lluvia de ideas (escribid las res-

puestas en una pizarra.) Aseguraros de incluir:

1. Demostrar a los otros que les estamos
escuchando.

2. Cdémo hablar con los otros para que quieran
escucharnos.

3. Comointerrumpir sinhacer enfadar ala gente.

4. Coémo decir cosas para que los otros se sien-
tan bien.

5. Coémo mantener la calma para mantenerse
lejos de los conflictos.

=h

Preguntad: “;Por qué vosotros y vuestros padres
querriais aprender todas estas habilidades?”

Decid algo como:

1. Estas habilidades os ayudarédn a vosotros vy
a vuestros padres a mostrar mas claramente
vuestros sentimientos y pensamientos.

2. Estas habilidades os ayudaran a estar menos
tiempo discutiendo.

3. Estas habilidades también funcionaran con
amigos, profesores...



3.Siendo quien eres

capazdeser
® 20 minutos

® 5 minutos

Decid algo como:

1. Hoy vuestros padres estan aprendiendo a
como ayudar a convertiros en el tipo de per-
sonas que ellos creen que deberiais ser. Tener
esperanzas y metas para vosotros es una de
las partes mas importantes de su trabajo como
padres.

2. Nosotros les estamos ayudando a ver mas cla-
ramente qué les gusta de vuestro comporta-
mientoy qué desearian que fuese diferente.

3. Les estamos animando a que se fijen en las
cosas que ellos consideran que son mas impor-
tantes para vosotros.

En esta sesion os ayudaremos a aprender a pen-
sar mas claramente sobre qué es lo que os gusta
de vosotros mismos y de la otra gente y qué es lo
que querriais cambiar.

a.Lo que te gustay lo que no te gusta
® 5 minutos

Decid algo como: A veces es més facil empezar
pensando en otra gente y luego en nosotros mis-
mos. Me gustaria que escribieseis en Lo que te
gusta y lo que no te gusta, Guias de los adoles-
centes, Sesidn 4.1 una cosa que 0s guste de uno
de vuestros amigos 0 amigas y una cosa que no 0s
guste. Pero no escribais el nombre real de vues-
tro amigo/a.

Ahora, pedid a cada adolescente que lo comparta
con el grupo. Debatid si hay similitudes y diferen-
cias entre adolescentes. ;Los otros adolescentes

tienen inquietudes similares?

b. Sabiendo lo que quieres cambiar
® 5 minutos

;Qué cosa os gustaria que hiciese vuestro amigo
0 amiga? Sed concretos. (Debatid con los adoles-
centes metas especificas.) Dad un ejemplo: “Una
cosa gue no me gusta de mi amiga es que a veces
cuando se enfada me insulta. Me gustaria que solo
me dijese que estd enfadada’

=
c. Marcando una meta para ti mismo
® 5 minutos

Ahora, pedid a los adolescentes que escriban al
finaldelahojadetrabajounacosaqueles gustaria
cambiar de si mismos y cuando les gustaria hacer
el cambio. Esto no es para debatir. Pedidles que lo
plieguen, que escriban en el exterior el momen-
to que han escogido para haber hecho el cambio
(antes de su cumpleafios, al final del curso esco-
lar, etc.) y que lo sellen con una pegatina (pegati-
nas doradas son una opcion.) Esto es para que se
lo lleven a casa, lo guarden y lo abran cuando lle-
gue el momento.
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

4.Lasreglas secretas

para el éxito
® 20 minutos

Decid algo como: Hoy os vamos aensefar unade
las “reglas secretas para el éxito” que os ayudaran
a cambiar comportamientos de otros. Vuestros
padres también estan aprendiendo estas reglas
secretas. Indicad: vosotros no podéis cambiar los
comportamientos de los otros, pero podéis cam-
biar vuestro comportamiento de manera que los
otros quieran cambiar los suyos.
Pregunta para los chicos:

:Coémo puedo ser yo el motor del cambio que
quiero en los otros?

Después pasad a Las reglas secretas para el éxi-
to, guias de los adolescentes, Sesion 4.2:

__________________________________________

Recompensa B Ignora :
- lo que te - iloquenote
' guste | | guste

__________________________________________

a. Recompensar
® 10 minutos

1. Recompensa lo que te gusta

La semana pasada hablamos de elogiar. “Recom-
pensa lo que te gusta” es como elogiar. Es decir
algo bueno, después que la otra persona haya
hecho algo que os ha gustado. Si hacéis o decis
algo bueno, la otra persona més facilmente hara
lo que os ha gustado otra vez.

Ejemplo: si tuvieseis un perro vy le hicieseis una cari-
ciaoledieseisunagalletacadavez queélhicieraalgo

bueno (sentarse callado, tumbarse, venir cuando le
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llamaseis), ;qué pensais que pasaria?, ;qué haria el
perrootravez? (El perro se sentaria callado, se tum-
baria, etc. mas a menudo.)

=h

Escena/roleplay: “Asi, una manera que los otros
cambien sucomportamiento es diciendo o hacien-
do algo bueno cuando ellos hagan algo que nos
gusta. ;Cémo podriais usar este nuevo secreto
para ayudar a la gente a hacer las cosas que 0s
gustan? Una manera es aseguraros de que decis
algo bueno cada vez que la gente haga algo que
os guste”.

Escena/roleplay: Sivuestra madre os cocinavues-
tra cena favorita, ;qué le podriais hacer o decir?

Debate/lluvia de ideas: Si vuestros amigos os
invitanair atomar algo conellos, ;qué les podriais
hacer o decir?

Debate/lluvia de ideas: Si un amigo os ayuda con
los deberes, ;qué le podriais hacer o decir?, ;qué
cosas podriais decir que no hiciesen que la gen-
te volviera a hacerlo otra vez?, ;y si no dijeseis ni
hicieseis nada?

7

b. Ignorar
® 5 minutos

1. Ignora lo que no te guste
Decid algo como: No mirar o no hablar a alguien
esunamanerade decir que noos gustaloqueélo
ella estan haciendo.

Por supuesto, habra cosas que vuestros padres
no pueden ignorar.

lgnorar comportamientos que no os gustan
también funcionara con vuestros amigos.



Lluvia de ideas: ;Cudles son las diferentes formas
comouna persona puede ignorar aotra? (Haced una
lista de sugerencias en un papel sobre como igno-
rar a alguien.) (Haced unalista de sugerencias en un
papel de estraza.) (Por ejemplo: no mirar a la perso-
na, no hablar o escuchar a alguien, irse, hablar con
otra persona, etc.)

Ejercicio de roles:

Ignorar comportamientos que no 0s gusten cuan-
do sean molestos. ;Cuando crees que podria ser
un buen momento para ignorar a alguien? (Cuan-
dohagan cosas que no nos gusten.) ;Qué compor-
tamientos podriais ignorar? ; Cudndo no seria un
buen momento para ignorar a alguien? (Cuando
tus padres o el profesor te dicen que hagas algo.)

Ejercicio: Juegode rolesignorando cuandofastidien,
insulten, etc,, dependiendo de los ejemplos que den
los adolescentes (tener preparadas algunas escenas.)

5.Ejercicios para practicar
® 5 minutos

Juego de rol:ignorar comportamientos no desea-
dos / recompensar el comportamiento deseado.

Practiquemos lo que hemos aprendido con un
juego de rol.

a. Necesito un voluntario que diga algo cruel
sobre un joven inventado. También necesi-
to a un adolescente que pueda ignorar este
comportamiento.

b. Ahoranecesito otros dos voluntarios: uno que
hara de joven que dice cosas bonitas y ciertas,
y el que serd el otro adolescente. ;Qué tendria
que hacer el joven para recompensar el com-
portamiento positivo?

6.Practicaparacasa
® 5 minutos

Pedid a los adolescentes que practiquen recom-
pensando los comportamientos deseados e igno-
rando los no deseados. Ademas, recordadles que
contintien realizando Nuestro tiempo con sus
padres cada dia un rato, si pueden. Recordadles
de llevarse a casa su meta para cambiar y que la
guarden en un lugar seguro.
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Hoja 4.1 Hijos e hijas Sesion 4

Loquetegustaylo
que no te gusta

Nombre

Lo que te gusta:

Lo que no te gusta:

Me gustaria que dejaras de
Me gustaria que hicieras

Yo puedo ignorar lo que no me gusta mediante

Yo puedo recompensar lo que no me gusta mediante

Nombre

Lo que te gusta:

Lo que no te gusta:

Me gustaria que dejaras de
Me gustaria que hicieras

Yo puedo ignorar lo que no me gusta mediante

Yo puedo recompensar lo que no me gusta mediante
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Hijos e hijas Sesion 4

Hoja 4.2
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Reg

1TO

/7

eX

del

(D}
-
(9]
-
oo
(D}
s}
(D}
-]
o
O
==

Recompensa

X

o3
O 0
= 3
van.o
o 3
S o
00 =

41



Habilidades sociales de los hijos e hijas

° /
Sesion 5
Comunicacion I.
Comunicacion personal

Enlasesionserealizandistintas actividades enca-

minadas a trabajar la asertividad (fomentando el

reconocimiento de los sentimientos), lacomunica-

cién vy la capacidad de escucha (con una actividad

encaminada a entrenar esta habilidad.)

Manual del formador vy de la formadora

El principal objetivo de esta sesion es trabajar las
habilidades de comunicacion (incluyendo lacomu-
nicaciéon con uno mismo) y de escucha.

Objetivos Actividades @  |MHojasde Material especifico
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repasodela 5min - Guia de los adolescentes.
de sesiones anteriores practica para casa - Papel.
- Rotuladores.
2. Incrementar las habilidades Diciendo qué 10min  Hoja5.1 . Caljteles
asertivas: aprender a hablar pensais y cémo ; Ho!a 5.1
asertivamente con tus padres  os sentis . Ho!a 52
-Hoja 5.3
3. Aprender habilidades Habilidades de 20min  Hoja5.2
de comunicacién para comunicaciéon Hoja 5.4
expresar mejor nuestros personal
pensamientos y sentimientos
4. Aprender habilidades Escuchando 20min  Hoja5.3
de escucha Ejercicioen
gran grupo
5. Afianzar y generalizar los Practicaparacasa 5 min
aprendizajes de la sesion
Duracion total de la sesién 60 min
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Necesidad de mayor

Hablar asertivamente con tus padres | ------ > .. .
comunicacién familiar
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
1 1
\/ \4
Expresar mejor nuestros Hablar por ti mismo
------ >

sentimientos y pensamientos y capacidad de escucha
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 5

Comunicacién .
Comunicacion
personal

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

Lasemana pasada pedisteis alos adolescentes que
practicaran gratificar los comportamientos desea-
dos e ignorar los no deseados y que continuaran
realizando Nuestro tiempo con sus padres un rato
cada dia. Pedidles como les fue; “;Cémo funciond
gratificar eignorar?, ;como se sintieron con Nues-
tro tiempo?, ;cémo se sintieron sus padres?”

a4

Manual del formador vy de la formadora

2.Diciendo qué pensais

y cOmo os sentis
® 10 minutos

=

Decid algo como: En las siguientes semanas,
vuestros padres y vosotros aprenderéis mane-
ras de hablar para que la gente escuche y oiga lo
que tenéis que decir.; Tenéis alglin amigo o voso-
tros mismos habéis dicho alguna vez “Mis padres
no me entienden”? Eso probablemente sea cier-
toenalgunos aspectos. Pero sadivinais lo que los
padres dicen muy a menudo? “Mis hijos no me
contardn nada sobre sus vidas ;Qué est4 pasan-
doaqui?”

Muchas familias no se llevan bien porque tie-
nen muchas dificultades para hablar unos con
otros. Si no habléis con vuestros padres vy les
decis como os sentis sobre cosas, ;qué puede
pasar? (Esperad las respuestas de los adoles-
centes para demostrar qué problemas surgen
si los padres no saben coémo se sienten los ado-
lescentes o qué quieren.)

Pensamos que vosotros y vuestros padres
encontraréis Util aprender unamanerade hablar
gue nombramos “hablando por ti mismo” y que
otragente conoce como “hablar asertivamente”
o “ser asertivo”. Hablando por ti mismo o aser-
tivamente es un entremedio entre ser pasivo
0 agresivo. Es mucho mas probable que seais
escuchados, entendidos y que consigais lo que
queréis. Una persona pasiva deja que los otros
hablen por éloellay desea que hagan o diganlo
que éloellaquiere. Una personaagresiva habla
por la otra gente, diciéndoles qué son, como se
sienten o qué deberian hacer. El que habla aser-
tivamente hace un trabajo que los otros no pue-
den o no deberian hacer: hablar por si mismo.
(Haced escenificaciones con los chicos vy utili-
zad lahoja5.1)



3.Habilidades de

comunicacion personal
® 20 minutos

2!

a. Ayudando alos otros a

entendernos

® 5 minutos

# Hoja 5.2 (consejos para hablar,
entregas de los adolescentes)

Hay algunas maneras de hablar convuestros amigos
yfamiliaque hardn mucho més facil paraellos enten-
der vuestros pensamientos y sentimientos. ; Como
podéis hablar mejor con lafamilia o los amigos?

Utiliza los mensajes de “Yo siento”.
Explicad brevemente los mensajes “yo siento’,
usando los puntos siguientes:

1. Los sentimientos que tiene la gente son sus
propios sentimientos. Son algo muy personal.
Nadie puede hacernos sentir algo que no poda-
mos sentir. Decid “(yo) siento”, “(yo) pienso” y
“(yo) quiero” para anunciar vuestros pensa-
mientos y sentimientos.

2. Reforzad laidea del poder personal. Los ado-
lescentes deciden hacer y no hacer ciertas
cosas. Los mensajes de “yo” son una expresion
del poder personal.

3. Es facil culpar a los otros de nuestros senti-
mientos y comportamiento. (“TU me hiciste
hacer..., TU me hiciste sentir..., etc”, mensajes
de “tU” no usan vuestro poder personal.

b. Juego de rol: “No podemos culpar
a nadie por como nos sentimos”
® 10 minutos

Decid algo como: Es muy facil culpar a otros por
cémo nos sentimos, pero todos nosotros posee-
mos nuestros sentimientos y no podemos culpar

Hijos e hijas Sesion 5

a nadie por como nos sentimos. Escogemos sen-
tirnos de una cierta manera. Necesitamos volun-
tarios para representar esas situaciones. Pedid a
los adolescentes que respondan ala situacion, pri-
mero usando los mensajes de “tU me haces” y lue-
go los mensajes de “yo me siento”. (Las respuestas
son posibles respuestas que los formadores pue-
denusarsilos adolescentes no pueden responder.)

1. Un adolescente devuelve unos CD que tomé
prestados sin preguntar:

- “Me haces enfadar cuando coges mis CD.

- “Meenfado cuando coges mis CD sin pedirlos’”
(Propiedad de un mensaje de “yo siento” de
enfado.)

2. Unjoven estaintentando animar a otro:

- “Me haces poner contento cuando veo que
sonries”” (Dando crédito alos otros por tu men-
saje “tU” de felicidad.)

- “Mesiento feliz cuando veo que sonries.”

3. Un adolescente acaba de reirse de la ropa
de otro:

- “Me haces sentir avergonzado cuando te ries
de miropa’

- “Meaverglienzo cuando te ries de miropa’
(Propiedad de un mensaje de “yo siento” de
sentimientos.)

4. No haninvitado a un joven a la fiesta de un
amigo:

- “Me haces sentir solo cuando me haces el vacio!

- “Mesiento solo cuando no me invitas a tu fiesta”

5. Pedid a los adolescentes que inventen sus
propias situaciones y que respondan con
mensajesde “t(” y mensajes de “yo mesiento”.

Comentariode cierre: Los adolescentes méas jove-

nes pueden necesitar ayuda al usar mensajes de “yo

siento”. Sed pacientes y continuad gratificando los
intentos. Adolescentes que tengan problemas emo-
cionales puede que tengan dificultades usando las
afirmaciones de “yo me siento” Otravez, sed pacien-
tes, modulad el comportamientoy animad a que lo
intenten. Usando lenguaje especifico (“Me enfado
cuando tU..”) puede que los adolescentes encuen-
tren mas facil darse cuenta de que a él o ella no
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

les desagrada toda la persona, solo algunos aspec-
tos de su comportamiento. Esto puede hacer que
los malos sentimientos sean mas faciles de manejar.
Explicad Hoja 5.2 amodo de cierre de la actividad.

5

& Hojas5.2
1. Utiliza los mensajes “yo me siento”.
2. Diunacosacadavez.

Cinete a un tema. Si tienes mucho de que

hablar, habla de una cosa cada vez. Sé pacien-

te. Traera un poco de tiempo hablar de todo.
3. Dicosas buenas a las demas personas.

Ejemplo: “Realmente me gustay me preocupo

por ti, pero a veces me parece que tu no sien-

teslomismo por mi” O “Me gusta salir contigo,
pero esta noche tengo trabajo”” Esto haré que
el otro adolescente se sienta menos enfadado
cuandonoestésde acuerdo conél, tengas algu-
na critica o tengas que decir que no.

4. Sé claro sobre lo que ati te gusta.

Ejemplo: “Me gusta cuando me sonries y me

abrazas” Mejor que “Quiero que te preocupes

por mi” O “Me gusta cuando me pides ir de
compras contigo.”
5. Diloque quieres.

Ofrece unasolucion; ;quéte hariamasfeliz;ote

ayudaria? Recuerda, tus sentimientos, deseosy

necesidades son importantes porque itu eres
importante! No esperes que las otras personas
adivinen o sepan qué quieres (“El/ella tendrifa
gue saber qué quiero/siento/pienso, etc”).

6. Cosas que no debes hacer.

a. Nohablesporlasdemés personas.Hablasolo
sobre tus sentimientos. No digas a los otros
cdmo se sienten o qué piensan ellos mismos.

b. Nodiscutas. Compartiendo tusideasy sen-
timientos, abierta y honestamente, serd
mas facil persuadir a la otra persona hacia
tu manera de pensar.

c. Nodigas “siempre” o “nunca”sinoesverdad.
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c. Pedid a los adolescentes

qgue rellenen la hoja de trabajo
cambiando los mensajes de

“T4” por mensajes de “Yo siento”
® 5 minutos

Mensajes de “Yo siento”,
Entregas de los adolescentes, hoja 5.4.

1. Td me haces enfadar mucho cuando coges mis
CD sin pedirmelo.

2. Tame pones triste cuando dices esas cosas.

. TUme haces feliz cuando sonries.

. TU haces que me sienta frustrado cuando no
haces tus tareas.

. TUme haces enfadar cuando rompes mis revistas.

. TUmeentristeces cuando nohaces cosas conmigo.

. T4 me pones enfermo cuando tiras la comida.

. TU me asustas cuando me chillas.

W

0 N O~ U

4.Escuchando
® 10 minutos

=

a. Decid algo como (y escenificar los formadores
con un ejemplo): Muchos de nosotros preferiria-
mos hablar en vez de escuchar, pero escuchando
sera mas facil que los otros estén listos para escu-
char lo que tenéis que decir. Escuchar no es solo
esperaraque laotrapersona pare de hablar; espe-
cialmente si estamos pensando en lo que quere-
mos decir en vez de en lo que la otra persona nos
dice. Hay unas cuantas sugerencias en Consejos
para escuchar bien, Entregas de los adolescen-
tes, hoja 5.3. Paraser el tipo de persona que escu-
chay que hace que la gente quiera hablar.



b. Consejos para escuchar

# Hoja5.3

1. Muestrainterés y muéstrate activo.

Mira a la persona que habla, mueve tu cabeza
siloentiendes. Aveces puedes repetir sus sen-
timientos y pensamientos en tus propias pala-
bras para mostrar que estas escuchando.

2. Acepta las opiniones de las otras personas.
Prueba de escuchar atentamente e imaginar
coémo se sientey piensalaotrapersona, o como
te sentirias tu si fueses esa persona.

3. Haz preguntas cuando no entiendas alguna
cosa.

Haciendo preguntas muestras tuinterés. (“Res-
ponde a una pregunta con una afirmacién, y la
réplica a una afirmacion con una pregunta”)

4. Cosas que no debes hacer:

a. Nointerrumpasalasdemaés personascuan-
do hablen.

b. No juzgues, no llegues a conclusiones, no
des consejos si no te los piden.

c. Noacabes las frases o “pongas palabras en
su boca”.

52

c. Siendo un entrenador o un
arbitro
A veces es mas facil tener una conversacion dificil si
alguienjuegael papel de entrenador o arbitro. El“arbi-
tro” no se decanta por ninglin lado, pero trata de ayu-
dar a ambas partes a dar mejores respuestas, les
‘entrena” a hablar y escuchar de manera més efecti-
va. El entrenador les dice cuando lo estan hacien-
do bien. El entrenador puede interrumpir y parar
una discusidny sugerir mejores maneras de decir las
cosas.Elentrenador recuerdaalosotroslasreglasdel
juego: “hablasolo portimismo”, “sé claro” etc. s Alguien
devuestrafamiliaogrupo de amigos ha actuado algu-
navez como entrenador o arbitro?

;Cudles son algunas cosas que el entrenador
deberiahacer para ayudar a ambas partes a tener
una discusion que valga la pena?

Hijos e hijas Sesion 5

1. Elogiar el buen trabajo. Decir a la gente cuén-
do hace un buen trabajo.

2. Pedirles que aclaren lo que quieren decir
(“;Quieres decir...?").

5.Ejercicioengrangrupo
® 10 minutos

Pedid a los adolescentes que por turnos compar-
tan informacion con el grupo entero. Pedid a los
otros que repitan lo que el joven ha dicho para
comprobar las habilidades para escuchar.
a. ;Cudl es tu equipo de futbol preferido, vy
por qué?
b. Si pudieses ir a cualquier sitio del mundo,
;dénde te gustariair?
c. ;Quiénestuactoroactrizfavorita?

6.Practicaparacasa
® 5 minutos

(s

a. Hoja de comunicacion familiar
Decid algo como: Esta semana queremos que
practiquéis hablar por vosotros mismos con vues-
tra familia y amigos. Vuestros padres sabran que
se supone que estais practicando, pero alo mejor
tendréis que recordarselo para que no lo olviden.
Mientras practiquéis, queremos que os fijéis lo
bien que vuestra familia habla junta. Demos un
vistazo al Registro de habilidades de comunica-
cionfamiliar, Entregas alos adolescentes, sesion
5.5. Esta os ayudara a recordarlo. (Los formadores
revisad clara y completamente el formulario con los
adolescentes.) Vuestros padres os ayudaran arelle-
narlo mientras habléis. No olvidéis de traeros esta
hoja la semana que viene.
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Hoja 5.1 Hijos e hijas Sesion 5

Reglas para las
CONVEISaCloNes
familiares

{1 L2 {3 L4

Las personas Todas las No debes No digas que

no pueden personas han hablar cuando las ideas de otra

hablar al mismo de tener la otra persona persona son

tiempo. oportunidad de tengala absurdas.
hablar. palabra.

Solo una

persona puede
hablar en una
conversacion.
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Hoja 5.2 Hijos e hijas Sesion 5

Claves para hablar

{1 {2 (3 {4
Utiliza los Di una cosa Di cosas buenas Sé claro sobre
mensajes cada vez. alas demas logue atite
“yo siento”. personas. gusta.
{5 L6
Dilo que Cosas que no
quieres. debes hacer:

a. No hables

por las demas

personas.

b. No discutas.

c. Nodigas

“‘siempre” o

‘nunca”’ sinoes

verdad.

49



Hoja 5.3

Hijos e hijas Sesion 5

~

Muestra interés
y muéstrate
activo.

50

-——

Acepta las
opiniones de las
otras personas.

Reglas para escuchar

-——

Haz preguntas
cuando no
entiendas
alguna cosa.

-——

Cosas que no
debes hacer:
a.No
interrumpas
alas demas
personas
cuando hablen.
b. No juzgues,
no llegues a
conclusiones,
no des consejos
sinote los
piden.

c. No acabes las
frases o “pongas
palabras en su
boca’



Hoja 5.4 Hijos e hijas Sesion 5

Los mensajes "yo siento’

Tienes que completar la hoja de trabajo cambiando los mensajes de “tU” a
mensajes de “yo siento”.

Tu me haces enfadar mucho cuando coges mis CD sin pedirmelo.
Tu me pones triste cuando dices esas cosas.

Tu me haces feliz cuando sonries.

Tu haces que me sienta frustrado cuando no haces tus tareas.

Tu me haces enfadar cuando rompes mis revistas.

Tu me entristeces cuando no haces cosas conmigo.

TU me pones enfermo cuando tiras la comida.

TU me asustas cuando me chillas.
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Hoja 5.5 Hijos e hijas Sesion 5

(o

Registro de
habilidades

de comunicacion
famailiar

Esta hojalatienes que rellenar con la ayuda de tu padre y/o madre. Debes
senalar con una cruz aquellos miembros de la familia que son buenos en las
diferentes habilidades de comunicacion.

Cuando habla Padre Madre Ta Hermano/a

1. Usa mensaje de “yo me siento”

2.Diceunacosaalavez

3. Dice cosas buenas

4.Esclaro

5. Dice lo que quiere

6. a.No habla por los demas

6.b. No discute

6.c.Nodice “siempre” o “nunca” de no ser cierto
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Hoja 5.5 Hijos e hijas Sesion 5

Cuando escucha Padre Madre Ta Hermano/a

1. Estainteresadoy activo

2. Acepta opiniones de las otras personas

3. Hace preguntas

4. a.Nointerrumpe

4. b.No juzga a los demas

Cuando lidera o guia

1. Elogia el buen trabajo

2. Dasugerencias

53



Hoja 5.6 Hijos e hijas Sesién 5

(5
;Qué estas haciendo?
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Hoja 5.7 Hijos e hijas Sesion

(o

Piensa sobre lo que
podria pasar




Hoja 5.8 Hijos e hijas Sesion 5

D1"NO”
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Hoja 5.9 Hijos e hijas Sesion

(s

Busca algo mas
que hacer g

S
i
%

AABA)




Habilidades sociales de los hijos e hijas Manual del formador vy de la formadora

* /
Sesion 6
Comunicacion I1.
Reuniones familiares

Estasesionestdorientadaaaprender habilidades El objetivo principal de la sesién es trabajar
paramejorar los patrones familiares de comunica- para la mejora de los procesos de comunica-
cion. Elaprendizaje de pequenas técnicasy pautas cién intrafamiliar.

para una mejor comunicacion permitirad también
el aumento de la cohesién familiar, asi como una
mejor organizacion de la gestion familiar.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materlal.c'espeaﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repasodela 5min Hoja 5.5 - Periddico.
de sesiones anteriores practica para casa - Llaves de coche.
- Cartel hoja 5.1
2. Compartir recomendaciones  “No puedo hablar ~ 25min  Hoja 5.1 Reglas convers:afuon farrnhar
para mejorar la con mis padres” (cartel de la sesion anterior.)

- Cartel con lalistade 5
situaciones de la actividad 2.a
- Cartel con enunciados

comunicacién familiar

3. Mejorar los vinculos Reuniones 25 min actividad 3.b
familiares y la cohesion familiares
de la familia

4. Aumentar la organizacion
y planificacion familiar
através de encuentros
familiares efectivos

5. Afianzar y generalizar los Practicaparacasa 5 min Hoja 6.1
aprendizajes de la sesion

Duracién total de la sesion 60 min
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i Aumento i
i cohesion i
i familiar i

_______________________

Reuniones
familiares

Mejor
gestion i
familiar i

_______________________

Hijos e hijas Sesion 6

_______________________

Aprendizaje
técnicas i
de comunicacion

_______________________
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 6

Comumcacién
I1. Reumones
familiares

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

La semana pasada os pedimos que practicaseis
hablar por vosotros mismos con vuestra familia
y amigos, vy a fijaros en como estaba yendo con el
Registro de habilidades de comunicacién fami-
liar, Guias de los adolescentes, hoja 5.5. Sihabéis
traido esta pagina, cogedlay hablemos unos minu-
tos de como fueron las practicas de hablar con la
familiay los amigos. ; Visteis buenos resultados al
intentar nuevas maneras de hablar y escuchar?
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2.No puedo hablar

con mis padres
® 25 minutos

=

® 10 minutos

Muchas familias se entenderian mucho mejor si
hablaran mas entre ellos. Preguntad: “; Cudles son
algunas razones por las que alas familias les cuesta
hablar entreellos?;Seriaméas facil ser unomismoy
parte de vuestra familia si fuese mas facil hablar?”

Preguntad a los adolescentes si reconocen
alguna de las siguientes barreras en sus hogares:

1. Sinsuficiente tiempo juntos. (Los miembros de
lafamilia puede que pasen mucho tiempo fuera
de casay no tengan tiempo de hablar.)

2. Eltiempo en casa se usa para actividades que
no permiten hablar mucho (jugar con el orde-
nador o mirar la television.)

3. Algunos padres no escucharan, y algunos ado-
lescentes no hablaran.

4. Algunascharlasfamiliares derivanendiscusio-
nes, acusaciones e insultos.

5. Algunos padres puede que tengan problemas
y preocupaciones; ellos sobre-reaccionany los
hijos tiene miedo de hablar con ellos.

Pedid: ; Podéis pensar otras razones por las cuales
las familias pueden tener problemas para hablar
entre ellos? ;Podéis pensar algunas razones por
las que vuestra familia podria tener problemas
para hablar?



—
b. Como (y cdmo no) conseguir lo

que quieres
® 10 minutos

Pedid voluntarios para un juego de rol (primero
escenifican la situacion los formadores y después
los chicos): a) un padre nadarazonabley b) un ado-
lescente nadarazonable pidiendo ser acompanado
encoche, utilizad al “padre/madre” con unas llaves
de coche y un periédico para leer, para usar como
atrezzo. Preguntad al grupo qué dijeron tanto el
padre como el adolescente que hizo que el inter-
cambio fracasara.

Ahora pedid al mismo joven que mantenga
la calma mostrando tacto y paciencia al hacer la
misma peticion hacia el padre, ain, “nada razo-
nable” Preguntad al grupo qué hizo el joven para
mantener lacalmay aumentar las posibilidades de
una respuesta afirmativa.

Ahora pedid a los mismos o a diferentes acto-
res que interpreten la peticion de un joven tran-
quiloy contacto aun padre razonable, usando las
habilidades de buena comunicacion. Preguntad al
grupo qué hicieron ambos para hacer que el inter-
cambio triunfara o al menos no doliera. (El juego
de rol no tiene por qué acabar con el padre acom-
pafando en coche al joven.)

7

c. Revision de los ‘Consejos para las
conversaciones familiares’
® 5 minutos

Abajo (y en las Guias de los adolescentes, sesion
5.1) hay algunos puntos para conversaciones con éxi-
to. Cuanto mas gente los use, mas gente estara dis-
puesta a hablar con los otros y todo el mundo esta-
rd mas satisfecho con los resultados. La mayoria

de gente sentird que quien habla y quien escucha

siguiendo estas reglas muestra respeto, aunque no

estén de acuerdo con lo que la otra persona pide, o

no acepten el punto de vista del otro.

1. Las personas no pueden hablar al mismo
tiempo. Solo una persona puede hablarenuna
conversacion.

2. Todas las personas han de tener la oportuni-
dad de hablar.

3. No debes hablar cuando otra persona tenga
la palabra.

4. No digas que las ideas de otra persona son
absurdas.

3.Reuniones familiares
® 25 minutos

7

a. Hablar de las reuniones
familiares
® 5 minutos

4]

Decid algo como: Muchas familias hacen encuen-
tros familiares. Pueden llamarlos concilios familia-
res, encuentros familiares, encuentros de planifi-
cacion o cualquier otro nombre. Son simbolo de
unafamiliafuertey que se apoya. Vuestros padres
estan aprendiendo los puntos béasicos para una
reunién familiar. Pero dos familias no son nunca
igualesy cadafamilia deberia modificar estos pun-
tos para adaptarlos a sus valores y maneras de
hacer las cosas.

;Alguna vez pensdis que vuestros padres no
os oyen cuando les contdis cosas? O que os apar-
tan con “Ya veremos’, “Depende” o “Preglntase-
lo a tu madre/padre”. Esto no son realmente res-
puestas, pero a veces vuestros padres se sienten
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tan presionados para daros una buena respuesta
que dicen lo primero que se les ocurre.

Las reuniones familiares son una manera muy
efectivade manejarse conlos horarios conflictivos,
necesidadesy horarios apretados delasfamiliasde
hoy. Son particularmente valiosos para familias con
tiempo y dinero limitados y que a menudo tienen
que tomar decisiones importantes.

Las reuniones familiares son otra mane-
ra para vuestros padres de daros una respues-
ta cuando piensen que no lo saben o que creen
que es mejor hablarlo con la pareja. Siem-
pre podéis decir “Bueno, ;puedo sacar de nue-
vo el tema en la reunion familiar?” La respuesta
seguramente siempre serd si. Con tiempo para
entender vy pensar lo que habéis pedido, es mas
probable que la respuesta sea “si”. Aunque la res-
puesta sea “no’, sabréis que vuestros padres oye-
ron lo que teniais que decir y pensaron en ello.

52

b. Esquema provisional para una
reunion familiar

(Escenificar: primera ronda los formadores,
segunda ronda los chicos)

® 5 minutos

1. Cumplidos.
Es el momento para que cada miembro de la
familia mencione algunas de las cosas buenas
que hahechoalguno otodos los miembros dela
familia durante la semana pasada. Esto podria
ser agradecer alguna ayuda, mencionar talen-
tos especiales o reconocer habilidades apren-
didas. Estas “cosas buenas” o cumplidos haran
que la reunion empiece bien.

2. Organizando el tiempo.
La familia deberia tener un solo calendario
pegado alanevera. Cadamiembrode lafami-
lia expone qué tiene que hacer o tiene pre-
parado para cada dia de la semana siguiente.
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Los miembros de la familia debaten los con-
flictos entre planesy hacenlos cambios nece-
sarios para cubrir transportes, canguros u
otras cosas que hagan que la semana sea mas
agradable.

3. Asuntos familiares.
La familia debate nuevos temas y los asuntos
viejos de la uUltima reunion. Los asuntos son
cualquier cosa que requiera la decision de los
padres. Este es un buen momento para practi-
car las “conversaciones familiares”. En clase os
asignaran quién sera el conductor de la reu-
nién, junto con el que habla, el que escuchay
el entrenador.

4. Tareas domésticas.
Este es el momento de mirar cémo los adoles-
centes han hecho sus tareas en casa durante
la semana. Cada familia decide qué hardconla
informacién. Algunos dan pagas dependiendo
de lo bien que lo hayan hecho los adolescen-
tes. Otrasfamilias prefieren dar una paga regu-
lar y desarrollar soluciones para las tareas no
hechas. Hay otras familias que no dan pagas y
se toman este tiempo para premiar a su mane-
ralas tareas bien hechas.

5. Recompensa familiar.
La reunion familiar deberia terminar con algo
de disfrute para todos: un juego familiar, una
actividad o un postre especial. Esto crea bue-
nos sentimientosy pone a puntolasemanacon
un buen comienzo.

c. Representacion de una
reunion familiar
® 10 minutos

Pedid voluntarios paraserlamadre, el padre, el hijoy
la hija que representardn una primera reunion fami-
liar. Seguramente habra risas nerviosas y payasa-
das para el publico. La actividad refrescaré al grupo.
Un segundo grupo de actores podria hacerlo si hay
tiempo. Escena que hay que representar: los hijos
quieren salir de noche el fin de semana.
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d. Empezando enuna
reunion familiar
® 5 minutos

Quién deberia asistir. Todos los miembros de un
hogar que se sientan como unafamiliay tenganvoz
en las decisiones que afecten la vida diaria de la
familia deberian asistir a las reuniones familiares.
Algunos miembros de lafamilia puede que decidan
no asistir o sientan que las reuniones familiares no
sonuna buenaidea. Aunque solo dos miembros de
lafamilia quieranhacer lareunién, debéis hacerla.
Los otros puede que cambiende idea cuando vean
las ventajas de las reuniones.

Un momento y un lugar. Debatid con todos
los miembros de la familia el mejor momento y
lugar para la reunién. Un momento comun es el
domingo o el lunes por la tarde o noche, porque
es el principio de la semana y los eventos para la
semana siguiente se pueden planificar. Uno de los
mejores sitios para la reunion es en la mesa de la
cocina o del comedor, si todos los miembros pue-
dentener unasilla.

Liderazgo de la reunion. Todas las reuniones
deberiantener un conductor. El conductor empie-
za la reunion, guia el debate a las diferentes par-
tes de la reunion y da la palabra a los miembros
de la familia. EI conductor se asegura de que las
opiniones de todo el mundo son escuchadas con
comprension.

Alguien diferente deberia anotar las decisiones en
una libreta o en algiin otro lugar donde no se per-
deran. Es més facil escribirlo que discutir méas tarde
sobre lo que se decidio.

4.Practicaparacasa
® 5 minutos

Pedid a los adolescentes que dediquenun poco de
tiempo durante la semana practicando las habili-
dades de comunicacién en casa, debatiendo las
relaciones familiares, si es posible. Los adolescen-
tes deberianrellenar el Registro de habilidades
de comunicacién familiar, Entregas a los ado-
lescentes, hoja 6.1. Pedid a los adolescentes que
recuerden asus padresintentar unareunién fami-
liar estasemana, e ir alareunién preparados para
hablar por ellos mismos.
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(i

Registro de
habilidades

de comunicacion
famailiar

Esta hojalatienes que rellenar con la ayuda de tu padre y/o madre. Debes
senalar con una cruz aquellos miembros de la familia que son buenos en las
diferentes habilidades de comunicacion.

Cuando habla Padre Madre Ta Hermano/a

1. Usa mensaje de “yo me siento”

2.Diceunacosaalavez

3. Dice cosas buenas

4.Esclaro

5. Dice lo que quiere

6. a.No habla por los demas

6.b. No discute

6.c.Nodice “siempre” o “nunca” de no ser cierto
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Cuando escucha Padre Madre Ta Hermano/a

1. Estd interesado y activo

2. Acepta opiniones de las otras personas

3. Hace preguntas

4.a.No interrumpe

4. b.No juzga a los demas

Cuando lidera o guia

1. Elogia el buen trabajo

2. Dasugerencias
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Reglas para las
CONVEISaCloNes
familiares

{1 L2 {3 L4

Las personas Todas las No debes No digas que

no pueden personas han hablar cuando las ideas de otra

hablar al mismo de tener la otra persona persona son

tiempo. oportunidad de tengala absurdas.
hablar. palabra.

Solo una

persona puede
hablar en una
conversacion.
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Hijos e hijas Sesion 7

/

Poner limites: manejar
la presion del grupo

Resumen

Enestasesion setrabajandistintas técnicas paraincre-
mentar las habilidades asertivas, especialmente para

Meta global

decir “no”.

afrontar la presion del grupo deiguales. El conjunto de
actividadesseorientanaentrenarlahabilidad de negar-
se apropuestas del grupo de amigos que sean lesivas o

contrarias alavoluntad de la persona.

Trabajar la capacidad para establecer limites y

Objetivos

Actividades

@ Hojas de
referencia

Material especifico
de lasesion

1. Reforzar el aprendizaje
de sesiones anteriores

Repasodela
practica para casa

5min - Cartel con el mensaje “Recom-
pensa lo que te gusta/lgnora lo

2. Aumentar la conducta
basada en habilidades
sociales efectivas:
aprender habilidades
de resistencia efectivas
ante demandas nocivas

Juego: Hazme reir

3. Aprender a decir “no”:
trabajar estrategias para
afrontar la presion de grupo

Diciendo “no”
para no tener
problemas

4. Afianzar y generalizar los
aprendizajes de la sesion

Practica para casa

que no te gusta”.
- Cartel actividad I11.D con los cua-

Duracion total de la sesion

[ Presion porque queremos encajar/gustar ]

[ Encajar para tener amigos ]

10 min e
tro pasos para decir “no” (cartel
con solo los enunciados de cada
paso.)
35 min
5 min
55 min
Manejar la
presion
degrupo /.
"X
[ Aprender a decir “no” ]

---> <—---[ Ser uno mismo
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Sesion 7

Poner limites:
manejar la
presion del

orupo

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

=
Revisién de las reglas secretas para el éxito. Pedid a
los adolescentes que den ejemplos de momentos
que ellos recompensarian o ignorarian del com-
portamiento de alguien. Pedid también a los ado-
lescentes que compartan con los otros miembros
del grupo qué paso en la reunion familiar con sus
padres.
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2.Juego: Hazmereir
® 10 minutos

Pedid a cada adolescente que tome turno para
sentarse en la “silla caliente”. Los otros adolescen-
tes tienen un minuto para hacerle reir. La perso-
na que aguante mas tiempo seria (ignorando a los
otros adolescentes) gana. Los otros adolescentes
no pueden tocar ni tirar nada al adolescente que
esté sentado en la “silla caliente”. El joven sentado
tiene que tener los ojos abiertos.

=

Debatid las siguientes preguntas:

« ;Qué tuviste que hacer para intentar no reir?
(lgnorar, nomirar alos otros adolescentes, ima-
ginar que no estaban ah.)

« ;Esdificilignorar alos otros?

« ;Cuando querrias ignorar a alguien? (Cuando

intenten meterte en lios, fastidien, intentando

que te enfades.)

3.Diciendo “no” para

no tener problemas
® 35 minutos

vl

® 5 minutos

Decid algo como: A veces ignorar no es suficien-
te. Puede que alguien os pida que hagéis algo que
no queréis hacer, que puede que os meta en algin
problema o que os dafe. Podria ser una persona
gue conozcéis o un desconocido. Normalmente
diciendo “no” es suficiente para mantenerse fuera
deproblemas. ;Esdificil decir “no”? Vamos a pasar-
lo bien diciendo “no”.
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b. Juego/practica para decir “no”:
Picnic incomible
® 10 minutos

Decid algo como: Pensad en algo que empiece con
lamisma letraque vuestronombrey que no os gus-
taria, paranada,comer enunpicnic. Podéis poner-
le tantos adjetivos como querais, siemprey cuando
empiecen con la misma letra. Por ejemplo, Miguel
podriaescoger “mono magullado” Miguel se dirige
alapersonaasuderechay le pregunta ;s Te gusta-
ria comer la mitad de mi bocadillo de mono magu-
llado?” yesperalarespuesta, “iNo!” (Sialguiendice
“si” reir y seguir dando la vuelta hasta que todo el
mundo que quiera haya hablado.)

=h

c. Hablar sobre la presion de grupo
® 5 minutos

Decid algo como: Pero decir “no” no es el proble-
ma, ;no? La mayoria de nosotros somos bastante
buenos endecir “no” cuando queremos. El proble-
ma es decir “no” cuando estéas asustado o te gus-
taria decir “si” cuando sabes que “no” es la buena
respuesta, y lamas segura.

Preguntad: ;Cudles serian algunas situacio-
nes donde fuese dificil decir “no”? Pueden incluir
momentos en los que os da miedo decir “no” o real-
mente os gustaria decir “si”. Haced una lista bre-
vemente en una pizarra o papel de estraza de los
ejemplos dados por los adolescentes.

Decid algo como: ;Qué quiere decir la gente con
“presion de grupo”? Normalmente no es una pre-
sion fisica, “Hazlo o te daré una paliza”; esto nor-

Hijos e hijas Sesion 7

malmente se conoce como acoso. La presiéon de
grupo es una presion que sentimos porque que-
remos gustar, tener amigos, ser guais, encajar.
Aveceslapresionesverbal: “gallina”, “todo el mun-
dolohard” “no estés asustado, sverdad?”. A veces
nadie lodice, pero sabes que sinosigues, los otros

chicos pensaran que eres un miedica.

Preguntad: ;Cudles son las peores cosas que
los chicos de vuestras escuelas podrian Ilamar a
alguien que no encaje, que vaya a su rollo, que no
seaguai? (podéis anadir “cosas que son demasiado
fuertes para decir aqui”; algunos adolescentes no
dibujarénlalineadonde vosotros lo harfais.) Escri-
bid “términos fuera de lugar” enla pizarra o papel.

Decid algo como: No es una cuestion menor, sver-
dad?Hay muchoenjuego, ;no? Amigos conlos que
salir, que nos digan de hacer cosas, ser escogidos
paralos equipos de futbol, alguien conquienhablar
entre clase y clase. Encajar, ser aceptado, tener
amigos es importante para la gente de todas las
edades. Es mas facil cuando te haces mayor, vas a
una escuela mas grande, tienes un trabajo y pue-
des buscar gente mas como tu. Pero ahora mis-
mo estéis estancados: no escogisteis la escuela o
los chicos de vuestra clase. Vuestra vida se balan-
cea entre actuar para encajar y tener amigos, y
ser vosotros mismosy hacer lo que pensais que es
correcto. Por eso es tan importante saber cuando
decir “no”, y cdmo decir “no”.

7

d. Cuatro pasos para decir “no”
® 20 minutos
# Hojasde7.1a7.4

1. PARA lo que estés haciendo.
Decid algo como: Esta paradaimplica pregun-

tasparadescubrir quéesloquelaotrapersona
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quiere que hagas (“;Qué quieres decir?”) y lue-
gonombrar el problema (“Esto es robar”, “Esto
esvandalismo”, “Estoesilegal’ etc.), parati mis-
mo o en voz alta. Una vez que hayas parado y
te des cuentade que lo que te piden que hagas
estamal o podriatraer problemas o dafos, pue-
des pasar al siguiente paso.
2. PIENSA en lo que podria pasar.

Debate: Decisiones y consecuencias.

Decid algo como: Todos somos responsables de
lo que hacemos. Podemos tomar nuestras pro-
pias decisiones y somos responsables de lo que
pasard.Siendoresponsable de vuestras acciones
y decisiones es la base para ser adultos.

Pedid: ;Cuales son ejemplos de decisio-
nes que pueden tener buenas y malas conse-
cuencias? ;Cuéles son algunos ejemplos de
cosas que podrian pasar si tomaseis las deci-
siones que acabéis de mencionar? Explicad
decisiones y consecuencias en relacion con
los siguientes puntos:

a. Usamos nuestro poder personal paratomar
decisiones.
b. Cada decisiéon tiene consecuencias; algo
bueno o malo pasard como resultado.
c. Nuestrasdecisiones se basanenloque pen-
samos que pasara.
d. Pedid al grupo que piense decisiones que
hayan tomado vy cudl fue el resultado.
3. DECIR “NO”
Aveces tenemos que decir “no” aotros adoles-
centesy adultos para no hacer cosas que pue-
den causarnos dafios o meternos en proble-
mas. Decir “no” normalmente no es facil.
4. SUGERIR otra cosa que hacer
a. Cambia el tema. Sugiere otra actividad.

;Qué podrias sugerir parael amigo que que-

ria esnifar disolvente? (No, vamos a pegar

unos gritos, consigamos algo para comer,
vamos a dar una vuelta, etc.)
b. Vete si nadie acepta tus sugerencias.
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e.Juego derol: practicade los 4
pasos para decir “no”

Practicar los cuatro pasos paradecir “no”. Represen-
tad las siguientes situaciones con los adolescentes:
a) unamigo nos propone esconder los libros del
profesor;

un amigo nos propone tirar piedras;

un desconocido te propone subir a su coche;
un amigo te hace presion para que fumes;

un amigo te hace presion para que bebas.

(NS GRN )

D

f. Comunicacion no verbal

y asertividad

Pedid alos adolescentes que denideas de lenguaje
verbaly noverbal (lenguaje corporal) con maneras
para decir “no”. Debatid maneras para decir “no”y
no querer decirlo realmente, maneras de decir “no”
y querer decirlo; “no asustado’, y maneras agresi-
vas de decir “no”. Si alguien quisiera tocarte en un
sitioode unamaneraque no quisieses que te toca-
sen, ;qué tipo de “no” deberias usar?

Pedid maneras asertivas de decir “no”. Decir “no”
asertivamente es unamanerade hablar por ti mis-
mo v evitar ofender a la otra persona. Esta bien
anadir tus razones por no hacer algo: “No, me cas-
tigarian durante un mes”; “No, no me sentiria bien
haciendo esto’, pero decid primero “no”. Un “no”

asertivo habla de ti, no de ellos.

4.Practicaparacasa
® 5 minutos

(o

Pedid a los adolescentes que compartan estos
pasos paradecir “no” con sus padres en casa, pedid
también que practiquen durante la semana.



Ses1on 8

Alcohol y drogas

Elobjetivode lasesiénesensenar alos adolescen-
tes que el consumo de algunas sustancias, inclu-
yendo el alcohol v el tabaco, puede tener malas
consecuencias. Se quiere evitar también la expe-
rimentacién con drogas.

Hijos e hijas Sesion 8

Ofrecer conocimientos conrelaciénal consumode
alcoholy drogasy sus efectos perniciosos. Se pre-
tende también mejorar la capacidad del joven para
decir “NO”"y prevenir el consumo de alcoholy dro-
gas entre los hijos e hijas.

. e - Hojas de Material especifico
Objetivos Actividades O) jas de. L o5P
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repasodela 5 min - Guias de los adolescentes.
de sesiones anteriores practica para casa - Papel de estraza.
2. Mejorar los conocimientos Discusion: alcohol 15 min
de los adolescentes sobrelas  y otras drogas
consecuencias del consumo
de alcohol y otras drogas
3. Aumentar el conocimientode  Leccidén sobre 15 min
los chicos sobre el consumo el alcohol
de alcohol y sus efectos
4. Aumentar las habilidades ¢Qué pueden 5 min
de los adolescentes hacer los
para enfrentarse a un adolescentes?
ofrecimiento de tomar
alcohol o drogas
5. Practica para casa Practicaparacasa 5 min
Duracion total de la sesion 45 min

Mejorar los conocimien-
tos de los chicos sobre los
efectos del alcohol y las
drogas

Entrenar las habilidades
para rechazar el consumo
de alcohol y drogas

Trabajar los pasos
para decir “no”
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Sesion 8

Alcoholy
drogas

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

=
Preguntad a los adolescentes si hablaron con sus
padres sobre como decir “no” y resistir la presion
del grupo. ;Les hablaron sus padres de cémo se
sentian ellos cuando les presionaba su grupo de
amigos? Preguntadles situvieron ocasion de poner
en practica las habilidades para resistir la presion
de grupo durante la semana.
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2. Debate: alcohol

y otras drogas
® 15 minutos

=h

Nota a los formadores: El objetivo de la leccién es
ensenar alos adolescentes que el consumo de algu-
nas sustancias, incluyendo alcohol y tabaco, puede
tener malas consecuencias. Esta seccién no pre-
tende ser una presentacion detallada de los usos y
abusosdelasdrogas. Lainformacién detalladaenel
manual de formadores de los adolescentes es para
elformadory no deberia ser prestada a los adoles-
centes. Leedla para estar preparados ante las pre-
guntas, recordando que nuevas drogas y nuevos
nombres de drogas aparecen con frecuencia.
Estaleccion nodebe animarlacuriosidad sobre las
diferentes manerasdeusary abusar delasdrogasyel
alcohol. Esta leccion no debe animar a experimentar
con sustancias que se consiguen facilmente en casa,
como pastillas, pegamento, alcohol u otrosinhalantes.
Algunos adolescentes no saben que estas sustancias
se puedenusar paracolocarse. Intentad nodar glamur
alconsumo de drogas o que unos adolescentes ense-
fen aotros qué drogas utilizar. Siun adolescente pre-
gunta sobre una droga especifica, describid los efec-
tos de ladroga si podéis, pero estad preparados para
responder “Nolo sé, pero lo consultaré”
« Breve explicaciéon sobre el consumo legal/ilegal.
« Breveexplicacionsobrelosriesgos de laadiccion.
« Breve explicacion sobre el uso y el abuso de
sustancias.

=
a. Drogas que afectan a como te

sientes
® 10 minutos

1. ;Cémo hacen sentir las drogas a la gente?
2. ¢Por qué crees que la gente utiliza las drogas?
3. ;Qué puede pasar si alguien consume drogas?



3. Alcohol y drogas

® 5 minutos

=

a. Leccion sobre el alcohol
5 minutos
Decid algo como: El alcohol es ladroga més usada
delasque alteranel caracter. Nos resultatanfami-
liar que, de hecho, mucha gente olvida que es una
droga. Su uso es legal para los adultos, pero justo
porque el alcohol es una droga potente, muchas
leyes restringen como y cudndo se puede consu-
mir. Como normalmente es la droga de mas facil
acceso para adolescentes, queremos daros infor-
macién para que entendais por qué el alcohol es
tan peligroso y esta tan restringido.

Plantear los siguientes items en formato de
preguntas:

1. ¢(Cémo afecta el alcohol al cuerpo?
El alcohol entra en el organismo casi inmedia-
tamente. Va al cerebro y a todos los érganos.
Hace que resulte dificil andar, bailar o hacer
casi cualquier cosa. También hace que resulte
dificil pensar claramente y controlar las emo-
ciones. Si una persona bebe mucho se puede
sentir confuso, angustiado, irritado e infeliz.

2. Siun adolescente o un adulto beben mucho
en poco tiempo, hay que ir con mucho cuida-
do, por el riesgo de coma etilico. Al cuerpo le
lleva tiempo deshacerse del alcohol. El café,
las duchasfriasy el caminar pueden hacer que
una personaebriaparezcamas despierta, pero
todavia estara ebria.

3. Elalcohol esunade las drogas mas peligrosas.

a. Elalcoholmatalascélulasdelcerebroydanala
quimica del cerebro que te hace pensary sen-
tirte feliz. Si bebes mucho cada dia te puedes
volver depresivo, triste o irritado. El alcohol
danatodas las partes del cuerpo. Silas madres
beben alcohol durante el embarazo, el bebé
puede resultar danado.

Hijos e hijas Sesion 8

b. Beberyconducireslamayor causade acciden-
tes mortales. El alcohol también causa otros
muchos accidentes.

c. El alcohol puede causar peleas familiares,
divorcios y problemas en la familia, la escue-
la o el trabajo, porque reduce el control de las
emociones.

d. Lamayoriade los adolescentes que van a cen-
tros de justicia juvenil estaban usando drogas
cuando cometieron el delito.

e. Mezclar alcohol con otras drogas es peligroso.
El alcohol es un ralentizador y si se toma con
otros ralentizadores puede causar la muerte.

(Adaptado de Alcohol, Channing L. Bete Co., Inc,
1988)

=h

b. Debate
® 10 minutos

1. ;Por qué la gente bebe alcohol?
Apuntad tantas razones como los adolescen-
tes puedan pensar en el papel de estraza. Dis-
cutid las razones.

2. ;Cémo puedes notar que alguien ha estado
bebiendo?
a. ;Cémo actla la gente cuando esté bebida?
b. ;Como crees que se siente la gente cuando
esta bebiendo?

3. ¢Quées el alcoholismo?
El alcoholismo es una enfermedad que pade-
ce mucha gente. La gente que padece esta
enfermedad ha perdido el control sobre lo
que bebeny necesitan ayuda para parar. Tam-
bién pierden el control de como acttian cuan-
do estan borrachos.

4. ;Coémo empieza el alcoholismo?
Los médicos no saben todas las razones por
las que una persona se convierte en alcohdlica.
Algunos empiezan bebiendo un pocoy acaban
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enganchados al alcohol. Una persona puede
beber para olvidar sus problemas o para cal-
mar los nervios, pero luego acaban necesitan-
do el alcohol para sentirse normales. Una vez
que una persona pierde el control sobre lo que
bebe, necesita ayuda para parar de beber.
¢Cual es la cura del alcoholismo?

No hay cura para el alcoholismo excepto
para el proceso de la enfermedad al parar
de beber. Las personas con alcoholismo que
han parado completamente de beber se Ila-
man alcohdlicos rehabilitados. Los alcohdlicos
rehabilitados pueden tener una vida sana,
felizy productiva.

¢Pueden los miembros familiares hacer que
un alcohdlico deje de beber?

No. Es importante saber que un alcohdlico
necesita ayuda paradejar de beber, pero nadie
puede ser forzado aaceptar laayuda, noimpor-
talo mucho que lo intentéis nilo duro que tra-
bajéis. También es importante saber que los
miembros familiares por ellos mismos no pue-
den dar toda la ayuda que un alcohdlico nece-
sita. Un alcohdlico necesita la ayuda de gente
preparada para tratar esta enfermedad.
Algunos adolescentes tienen un familiar
alcohdlico.

Manual del formador vy de la formadora

4. :Qué pueden hacer

los adolescentes?
® 5 minutos
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1. ;Qué puedes hacer si te ofrecen drogas o
alcohol?

- Irte (;qué es lo peor que podria pasar?)

- Decirselo a un adulto (;qué es lo peor que
podria pasar?)

- Decir “no” (practicar pasos para decir “no”)
(cqué es lo peor que podria pasar?)

2. :Qué podria pasar si dices “si"?

3. ;Qué es lo peor que podria pasar? (valorar
consecuencias)

5.Practicaparacasa
® 5 minutos

(s

Pedid a los adolescentes que recuerden a sus
padres que planifiqguen un encuentro familiar.
Pedid a los adolescentes que utilicen las habilida-
des comunicativas que aprendieron en las sesio-
nes pasadas para pedir a sus padres qué piensan
sobre el alcohol y las drogas.



Sobre las
drogasy el
abuso de drogas

(No aparece en las Entregas a los adolescentes,
solo es para hacer de guia de los formadores)

1. Alucinégenos

a.Lo que son

1. Definicion:

Los alucindgenos sondrogasilegales naturales
o creadas por los humanos que pueden causar
alucinaciones, percepciones distorsionadas y
sentimientos de estar a tono. Los alucindgenos
se utilizan a menudo para estar arriba, ganar
inspiracion, para experimentar o para escapar.
Como las alucinaciones son muy impredeci-
bles, no hay manera de saber como reacciona-
rad una persona.

2. Lasdrogas de esta clasificacion incluyen:
Dietalmida del acido lisérgico (LSD, acido, pas-
tillas, azticar); mezcalina (cactus, el botén, judias
madgicas); psilocybin (setas mdgicas) dimethyl-
tryptamina (DMT, psicosis de 45 minutos); STP
(4cido sindicato, “serenidad, tranquilidad, paz”);
marihuana (hierba, maria) y hachis (hash), otras
son técnicamente alucindgenos medios, pero
seran comentados separados con el cannabis.
Phencyclidina (PCP o polvo de dngel) es técni-
camente un tranquilizador, pero esta clasifica-
do conlos alucinégenos por sus efectos.

3. Formas:

Pildoras, pastillas, polvo, setas secas, liquido
(algunas veces en azucarillos.) Pueden ser
tragadas, fumadas, inyectadas o esnifadas.

4. Usos médicos:

No hay ninglin uso médico probado para los
humanos. Laphencyclidinase usaenlamedicina
veterinaria, solo como un anestésico quirdrgico.

b.
1.

A NN
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Efectos en la mentey el cuerpo

Fisicamente:

a. Losalucinégenos aumentanlavelocidad de
las pulsaciones cardiacas.

b. Aumentanlapresiénylatemperaturadela
sangre.

c. Pueden causar nduseas, desmayos vy
convulsiones.

d. Reducen la coordinaciény los reflejos.
El uso del PCP puede dafar el corazon, los
pulmones, el cerebro, y en sobredosis cau-
sar la muerte.

Mentalmente:

a. Percepciones:

Pueden causar alucinaciones que se pueden

repetir aun después de que se haya asimila-

do ladroga.

Puedencausar unsentimientode poderysabiduria.

Pueden causar el miedo hacia otras personas.

Los consumidores de grandes cantidades de

drogas pueden sentir un impetu suicida o

tener ilusiones de invulnerabilidad, haciéndo-

les tomar riesgos.

b. Caracter: pueden causar sentimientos de
excitacion, paz, panico o todas estas cosas
alavez.

c. Tienen potencial para crear dependencia
psicoldgica.

d. Efectos mentalesalargo plazo:los aluciné-
genos pueden provocar problemas severos
y flashbacks mucho después de haber con-
sumido la droga.
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2.

Estimulantes

a.:;Qué son?

1.

76

Definicién:

Los estimulantes sondrogas naturales o hechas
por los humanos que aceleran (estimulan) el
sistema nervioso. Se usan paraconseguir ener-
gia, estar despierto, experimentar, perder peso
e interactuar con otras drogas.

Las drogas de esta clasificacion incluyen:
Anfetaminas (Ritalin, Benzeddne, Dexadrine)
Metanfetamina (meta, hielo, cristal, vidrio)
MDMA: anade alucinégenos para acelerar:
éxtasis “X”

Cocaina (coca, roca, nieve, crack)

Cafeina (café, té, chocolate, cola, NoDoz)
Nicotina (cigarrillos, productos para dejar de
fumar, etc.)

Pastillas dietéticas (tipicamente contienen
como minimo un estimulante)

Formas:
Pildoras, pastillas, polvos. Se pueden tragar,
masticar, inyectar y fumar.

Usos médicos:
Lacocainaes raramente usadacomo unode los
mas antiguos anestésicos.

Las anfetaminas se usan paratratar la hiper-
kinesia, narcolepsiay déficit de atencion.

b. Efectos en la mentey el cuerpo
1. Fisicamente:

a. Los estimulantes aceleran el corazény la

respiracion.

Aumentan la presion sanguinea.

Reducen el apetito.

Aumentan la actividad y el estado de alerta.

Pueden causar dependencia fisica.

Pueden causar dafos al cerebro u otros

érganos al inyectar drogas impuras o por

su uso prolongado.

g. Puedehaberriesgodesiday otrasinfeccio-
nes por el uso de agujas.

h. Sobredosis y muerte por las impurezas de
ladroga.

i. Las reacciones fisicas son impredecibles.
Incluso cantidades pequenas pueden cau-
sarirregularidades cardiacas, el coma, inclu-
solamuerte.

j. Pueden causar disfuncién sexual completa
(cocaina.)

k. El uso prolongado crea tolerancia, requi-
riendo asi mayores dosis.

0 a0 o

. Mentalmente:

Pueden causar somnolencia.

Pueden causar dependencia psicolégica.
Pueden causar ansiedad.

Pueden causar alucinaciones.

Pueden causar depresion.

Producen ciclos predecibles de sentimien-
tos energéticos, excitacion, felicidad y estar
arriba, alirse diluyendo el efecto sentimien-
to de cansancio, ansiedad, depresidn, con-
fusion, irritabilidad y agresividad.

EANECH =S ol Y



3.Calmantes

a.:;Quéson?

1. Definicion:

Los calmantes son drogas que bajan el ritmo del
sistema central. Se usan para escapar del hastio,
paracalmar las inhibiciones sexuales y sociales, para
evitar las tensiones y ansiedades de la vida diaria,
para experimentar y para interactuar con otras
drogasy como la droga de los violadores. Son ilega-
les sin prescripcion médica.

2. Lasdrogas de esta clasificacion incluyen:

- Barbituaricos (Secobarbital, Pentobarbital,
Amobarbital, calmantes)

- Tranquilizantes (benzodiazepinas como
Librium, Valium, relajantes musculares, etc.)

- Phencyclidina (PCP o polvo de dngel, técnica-
mente es un tranquilizador, pero se suele cla-
sificar con los alucindgenos por sus efectos)

- Sedantes- hipnéticos (Methagualone, Qua-
alude hipnético, etc.)

- Alcohol

- Drogadelviolador: hay diversas drogas enesta
categoria, especialmente:

- Rohypnol: R-2, Valium mejicano

- GHB: Extasis liquido, Gamma G, Liquido X”

- Ketamina: un anestésico general, Ketalar,
Special K, Keta

3. Formas:
Pildoras, capsulasy liquido. Casi siempre se tragan
0 se inyectan.

4. Usos médicos:

Los depresivos se usan en tratamientos para la
alta presion sanguinea, epilepsia, insomnioy, como
relajantes antes de cirugias y como sedantes, tan-
to en enfermedades mentales como fisicas.

b. Efectos en la mentey el cuerpo

1. Fisicos:

Los depresivos relajan los musculos.

Reducen las pulsaciones cardiacas.

Respiracion lenta.

Disminuyen la presion sanguinea.

Efectos de mayores dosis:

Discurso incoherente.

- Bajon.

- Confusiény falta de coordinacion.

f.  Adicciénfisica, incluyendo sintomas de pér-
dida de control.

g. Danopermanenteal cerebroy otros érganos.

h. Problemas severos para los bebés de
madres embarazadas.

i. Sobredosis,comay muerte.

j. Otros sintomas incluyen: apariencia de
borracho sin que se note el aliento, las pupi-
las se pueden contraer, dar repuestas lentas.

o
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2. Mentalmente:
a. Relajaciony sentirse bien.
b. Juicios pobres, falta de motivacién y con-
centracién, problemas de memoria.
¢. Puedecausar cambios de humor repentinos.
d. Adiccion psicoldgica.
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4. Narcoticos

a.

1.

2.

78

¢Qué son?

Definicién:

Los narcoticos son drogas fabricadas, basadas
enelopioy lossintéticos. Sonilegales sin pres-
cripicon médica. Se utilizan para escapar de
problemas fisicos o mentales, para experimen-
tary para disminuir el dolor.

Las drogas de esta clasificacion incluyen:
Opio (hecho del extracto de opio)

Heroina (caballo)

Codeina

Morfina (M)

Metadona (muriecas)

Otros opiaceos sintéticos: incluyendo Mepe-
ridina, Demerol, Oxicotina

Formas:

Polvos (heroina, morfina), pildoras, pastillas
(codeina, metadona, otros opiaceos), liqui-
do (codeina, morfina, otros opidceos), solido
(opio). Pueden ser tragadas, fumadas, inyecta-
das o esnifadas.

Usos médicos:

Los narcéticos se usan como calmantes del
dolor, en tratamientos como el del constipado
(codeina), asi como sustitutos de la heroina en
tratamientos controlados (metadona).

b. Efectos en la mentey el cuerpo

SEETI
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Fisicos:

Los narcoticos causan adiccion fisica.
Posibles dafios al cerebro y otros érganos, al
inyectar drogas impuras.

Severos problemas de salud para los bebés de
las madres adictas durante el embarazo.
Suuso puede cubrir sintomas de otros proble-
mas de salud.

Hay riesgo de infeccién de sida, al compartir
agujas.

Ralentizan la respiracion.

Relajante muscular.

A menudo causan nauseas.

Reducen elhambre, la sed, el dolory el apetito
sexual.

Resultado de muerte por sobredosis o inyeccion.
Otros sintomas incluyen: bajén, discurso
incoherente, poca coordinacion, reflejos redu-
cidos, pupilas contraidas, catarro.

Mentalmente:

Los narcoticos producen una oleada, un senti-
miento de bienestary euforia, al principio.
Hacen que el usuario se vuelva mas pasivo.
Creanundeseode mas drogacuando se pasan
los efectos.

Pueden causar agresiones cuando los usuarios
desesperan por ladroga.

Adiccion psicolégica.



5.Cannabis

a.

1.

(Quées?

Definicién:

Marihuana es el nombre comun para la dro-
ga hechade laplanta del cannabis. Se usa para
olvidarlos problemas, para experimentary por-
gue mucha gente cree que no es peligrosa.

Las drogas de esta clasificacion incluyen:
Marihuana: hierba, maria; hojas y flores secas,
que pueden parecerse a la hierba seca.
Hachis: hash; marihuana refinada en pastillas
de polvo.

THC: el principio activo de la droga en la
marihuana.

Formas:
Hojas, polvo, o liquido. Principalmente fumado,
perotambiénse puede combinar conlacomida.

Usos médicos:
Se puede usar para aliviar nduseas y para esti-
mular el apetito en terapias contra el cdncer.

Efectos en la mentey el cuerpo

1.
a.

Fisicamente:

El cannabis entra en el corriente sanguineo y
actlia sobre el cerebroy el sistema nervioso.
Aumenta las pulsaciones sanguineas y baja la
temperatura corporal.

Estimula el apetito.

Produce resecamiento de la boca, la garganta
y los ojos.

Impacta sobre el sistema reproductivo, espe-
cialmente en los adolescentes.

Las mujeres pueden tener irregularidades
menstruales.

Pérdida de fertilidad temporal en hombres y
mujeres.

Causa dolor de cabeza por el aumento de la
presion sanguinea.

Dana los pulmones de la misma manera que
los cigarrillos: pueden causar unenfisemaoun
cancer si se usan prolongadamente.

Puede causar dependencia fisica.

Nacimiento prematuroy poco pesosilamadre
consume durante el embarazo.

Mentalmente:

El caracter vy las percepciones se alteran de
manera impredecible.

Los usuarios pueden sentir:

Excitaciony felicidad o ansiedad y miedo.
Estimulacion o bajon.

Un mayor estado de alerta o simplemente
tener la mente en blanco.

Altera la percepcién del tiempo.

Reduce la habilidad para hacer cosas que
requieren concentracion, reacciones y coor-
dinacién rapidas.

Reduce la memoria de corto plazo.

Produce burn-out — menos motivacion. Con-
centracién y atencién, movimientos lentos,
iniciativa.
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6.Inhalantes

a.:;Qué son?

1.

Definicién:

Los inhalantes son quimicos que desprenden
humos o vapores que pueden causar un sen-
timiento de borrachera cuando se inhalan.
Se usan para sentirse arriba, para experimen-
tar, y porque se consiguen facilmente. Tipica-
mente se queman como liquidoy se evaporan.

Las drogas de esta clasificacion incluyen:
Disolventes: disolvente de pintura, acetona,
tipex, pegamento, gasolina, etc.

Aerosoles: gases comprimidos que se usan
como propulsores en esprays de pinturas, des-
odorantes, aceites de cocina, esprays para el
pelo, etc.

Anestésicos: Oxido nitrosos el gas de la risa.

Formas:
Liquidos, aerosoles, gases. Se inhalan de una
tela, una bolsa de plastico, una méscara, etc.

Usos médicos:
Algunos se utilizan para controlar el dolor de
corazon.

b. Efectos en la mentey el cuerpo

1.
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Fisicos:

Efectos negativos de la inhalacion

Néauseas y vomitos.

Moqueo.

Tos.

Sangrado por la nariz.

Sentirse y parecer cansado.

Mala respiracion.

Pérdida de apetito.

Puede causar falta de coordinacion.

. Puede causar visién doble.

10.Reflejos lentos.

11.Reduccién de la pulsacion sanguinea y de
las respiraciones.

00NN

Efectos serios a corto plazo

Perder el contacto con lo que le rodea.

Perder el autocontrol.

Comportamiento violento.

Inconsciencia.

Convulsiones, fallo cardiaco, incluso lamuer-

te (esnifar puede causar lamuerte la prime-

ravez o cualquier vez).

Danos alargo plazo

Pérdida de peso.

Desequilibrio de los niveles de sodio.

Fatiga muscular.

Dafos permanentes en el sistemanervioso

(reduce de manera muy notable las capaci-

dades fisicas y mentales).

5. Danalos pulmones, los rifiones, la sangrey
el tuétano de los huesos.

6. Danaal feto cuando se usaen un embarazo.

7. Los nitritos pueden danar el sistema
inmunoldgico.

d. Es absorbido por la corriente sanguineay
pasa a otros érganos en segundos.

e. Reduce lacorriente de oxigeno.

A
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2. Mentalmente:
a. Puedecausar confusion, cambios de humor,
ilusiones o alucinaciones.
b. Puede no tener ninglin efecto en absoluto,
en el caso de los nitritos.
c. Afectaaljuicio.

Adaptado de:

Cocaine, Depressants, Hallucinogens, Heroin, Inha-
lants, Stimulants, Channing L. Bete Co., Inc., 1988,
y Methamphetamines, GHB, Rohypnol, and Ketami-
ne,y Ecstasy, PSAWorldwide Corp, 2002. Fuentes:
US Drug Enforcement Administration and the U.S.
Department of Justice.



Ses16n 9

Resolver problemas

Elobjetivode lasesion pretende mejorar las habili-
dades deresoluciénde problemas. Alolargodela
sesion, los chicos del grupo analizaran y practica-
rénun procedimiento de resolucidon de problemas
compuesto de siete pasos. Este procedimientosir-
ve para resolver diferentes tipos de problemas,
pero cuando se trate de problemas mutuos, ade-
mas de los siete pasos, serd necesario que utilicen

Hijos e hijas Sesion 9

otras habilidades que han adquirido en sesiones
anteriores, por lo que es importante recordarlas
y utilizarlas a lo largo de las actividades.

Mejorar las habilidades de los chicos para resol-
ver problemas.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materlal.c'espeqﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repaso de la 5min - Guias de los adolescentes.
de sesiones anteriores practica para casa - Papel de estraza.
- Cartel basado en los enunciados
2. Mejorar las habilidades - Leccion: 50min  Hoja 9.1 hoja 9.1 ,
de identificacion y de Resolucién de - Fotocopias de la hoja 9.1
resolucion de problemas problemas ; I—.|acer.t|ras de papel con las 14
- Pasos para situaciones del apartado 3
solucionar un
problema
- Utilizad los
pasos para
solucionar
el problema
en grupo
- Practicarla
resolucién de
problemas
3. Afianzar y generalizar los Practicaparacasa 5 min
aprendizajes de la sesion
Duracién total de la sesion 60 min
Problemas con Identificacién de Entrenamiento técnica

la familia, amigos,
instituto...

problemas que os gustaria
aprender a solucionar

y pasos para la resolucion
de problemas
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Sesion 9

Resolver
problemas

1.Repasodela

practicaparacasa
® 5 minutos

V'ﬁ]
Pedid alos adolescentes como fue la reunion familiar.

Preguntad a los adolescentes si hablaron
con sus padres sobre alcohol y drogas. ;Qué dije-

ron sus padres cuando les preguntaron sobre qué
piensan sobre el alcohol y las drogas?

82

2.Debate:

Resolver problemas
® 25 minutos

72

Decid algo como: Hoy vamos a hablar de como
resolver problemas. Pregunta para construir
el debate: “;Qué tipo de problemas os gusta-
ria aprender a solucionar? Hablaremos de como
solucionar muchos tipos de problemas, proble-
mas que podéis tener en casa con vuestrafamilia,
enlaescuelaconvuestros amigos, o vosotros mis-
mos. El primery més importante paso es identifi-
carcudlesel problemareal. Unavez que sabemos
cual es el problema real, podemos trabajar para
solucionarlo. Hay siete pasos para solucionar pro-
blemas (escribidlos en una pizarra o similar)”.

7

a. Pasos para resolver un problema
(explicar con ejemplo)
® 15 minutos

1. Define el problema.

2. Decide qué es lo que quieres que pase.

3. Hazunalista de todas las cosas que se te ocu-
rran para resolverlo.

4. Hazunalistade lo que podria suceder (conse-
cuencias) para cadaidea.

5. Escoge la mejor idea, basada en lo que pue-
da pasar.

6. Tratade arreglar el problema (hazlo.)

7. Mirasiel problema se ha resuelto, si no, vuel-
ve al paso 5.



=h

b. Utilizad los pasos para solucionar
el problema en grupo
® 10 minutos

Vamos a practicar laresolucién de problemas con
la siguiente historia.

Raquel va al instituto caminando cada mafana.
Una nueva familia se ha mudado a una casa por la
que pasa. Tienen un perro que esta suelto, ladra 'y
asusta a Raquel cada dia. Podéis escoger otro pro-
blemamaésrelevante peronodemasiado complicado.
Esta es la practica para ensefar la manera de resol-
ver problemas.

;Tiene un problema?

;Cuél es el problema?

;Qué podria hacer?

;Qué es lo mejor que puede hacer?

A

1. ;Hay un problema? ;Cudl es el problema? (Ej.:
el perro ladray persigue a Raquel)

2. ;Qué le gustaria a Raquel que pasara? ( Ej.: ser
capazdeiralaescuelasinqueleladreel perro)

Apuntad todas las cosas que se 0s ocurran que
se pueden hacer sobre el problema. (Ej.: decir-
le asus padres que hablen con el vecino, tomar
un camino diferente, etc..) Algunos adolescen-
tes pueden dar soluciones extrafias: apuntad-
las a no ser que impliquen violencia. Por ejem-
plo: conseguir una pistola y volarle la cabeza.

3. Escoged la mejor solucién: para decidir como
solucionar el problema pensad “;Qué pasaria
si alguien hiciese eso?”

Ejemplos:
« ;Qué pasariasi Raquel hablara consus padres?
« ;Qué pasaria si Raquel hablara con el dueno?
« ;Qué podriapasarsi Raquel cambiase de camino?

Hijos e hijas Sesion 9

4. Raquel entonces intentaria aplicar la solucion.
5. ;Qué podria hacer Raquel si no se resolviese
el problema?

3.Practica
® 25 minutos
# Hoja9.1

Escoged alguna de las siguientes soluciones que
sean mas relevantes para los miembros del grupo
y practicad la resolucién de problemas utilizan-
do los siete pasos. Utilizad Pasos para resolver
un problema, Guias de los adolescentes, sesion
9.1 si es necesario.

(También podriais copiar estos ejemplosy cor-
tarlos en pequenos trozos. Dejad que los adoles-
centes cojan uno de una cesta, etc. y que comple-
ten el proceso para el problema seleccionado.)
Al escoger los ejemplos, considerad si los ado-
lescentes viven en barrios peligrosos y necesitan
aprender habilidades de resolucion de problemas
paraestar seguros. Podéis sugerir situaciones que
pensais que pueden ser peligrosas o amenazantes
para vuestro grupo de adolescentes.

=h

1. Estéas cuidando el gato de los vecinos y no te
acuerdas de donde dijeron que estariala llave.

2. Estdsencasadeunamigoynoestédssegurode
la hora que te dijeron tus padres que volvieras
acasa.

3. Estas solo en casa vy alguien que no conoces
estd tocando la puerta.

4. Algunos chicos de laescuela ofrecen venderte
cigarrillos.

5. Te suspenden una asignatura pero crees que
te mereces una mejor nota.

6. Tuhermano pequenote pegayjustocuandotuse
la devuelves entra tu madre y se enfada contigo.

83



7. Te caesy te haces un corte de camino a casa,
pero no hay nadie en casa cuando llegas.

8. Has estado esperando todo el dia a volver a
casa para comer una merienda especial que
compraste ayer. Tu hermana pequefia se lo ha
comido.

9. Estéasjugando aunjuego contuhermanoy no
para de mover tus fichas, pasar tu turno, etc.

10.Tus padres te piden que limpies la habitacién
antes de ir a al instituto, después se van.
Recuerdas que tienes que llegar muy pronto
alinstituto hoy.

11.Gastaste toda tu paga en musica este fin de
semana. Ellunes necesitas dinero paracomprar
comidaen el instituto.

12.Estés comiendo con tufamilia pero no te gusta
la comida.

13.Estés jugando al futbol delante de casa. Das
una pataday la pelota entra por la ventana de
la vecina. Esta muy enfadada.

14.Un amigo tuyo encuentra una navajaen casay
te la quiere ensenar.

84

4.Practicaparacasa
® 5 minutos

(>

Pedid a los adolescentes que lleven a casa unahoja
en blanco de Pasos para resolver un problema,
Guias delos adolescentes, sesion 9.1y compléta-
laconun problema que tengan durante lasemana.

Pedid alos adolescentes que empiecen a pen-
sarencomo les gustaria hacer lafiesta de gradua-
cion. Decid que haréis todo lo que podais sin pasar
del presupuesto.



Hoja 9.1 Hijos e hijas Sesion 9

Sl
Pasos para

resolver
un problema

@ Define el problema.
@ Decide qué es lo que quieres que pase.

@ Haz una lista de todas las cosas que se te ocurran para resolverlo.
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Hoja 9.1

Hijos e hijas Sesion 9
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Hoja 9.1 Hijos e hijas Sesiéon 9

@ Haz una lista de lo que podria suceder (consecuencias) para cada idea.

@ Escoge la mejor idea, basada en lo que pueda pasar.

@ Trata de arreglar el problema (hazlo).
@ Mira si el problema se ha resuelto, si no, vuelve al paso 5.
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Sesi16n 10

Relaciones afectivas
y sexualidad

Enestasesionsetrabajael significado de la sexua-
lidad, delamory delasrelaciones entre dos perso-
nas. Se contextualiza la sexualidad como deseo y
como necesidad. También se hace una breve refe-
rencia alos riesgos de la actividad sexual.

Conocer el significado de la sexualidad, el amor
y las relaciones entre dos personas y aprender a
hablar con los padres del tema siendo capaces de
ponerse en el lugar de los padres.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materia!c'especiﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repaso de la 5min - Guia de los adolescentes.
de sesiones anteriores practica para casa
2. Conocer el significado de - Necesidades 5min Hoja: 10.1
la sexualidad, el amory urgentes:
las relaciones entre dos ejercicio de
personas y aprender a hablar preparacion
con los padres del tema - Encontrar 5min
las palabras:
ejercicio
- Laimportancia 10 min
de hablar
con vuestros
padres
- Algunos 10 min
consejos para
hablar con
tus padres
- Actividad: Ta 10 min
eres el padre
- Tomar la 10 min
sexualidad
enserio
3. Afianzar y generalizar los Practicaparacasa 5 min
aprendizajes de la sesion
Duracién total de la sesion 60 min
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 10

Relaciones
atectivasy
sexualidad

1.Repasodela
practicaparacasa
® 5 minutos

Preguntad: ; Utilizasteis los pasos para solucionar
problemas, pararesolver unproblemaque hayasur-
gido durante la semana? ;Fueron Utiles los Pasos
pararesolver un problema, Entregas de los ado-
lescentes, sesion 9.17; Alglin paso fue més Util que
otro? ;Qué piensas de apartar un problema para
poder trabajar sobre él paso a paso? sEs Util?
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2.Hablar conlos padres

sobre sexualidad
® 30 minutos

=h

a. Necesidades urgentes: ejercicio
de preparacion

® 5 minutos

Preguntad: ; Cudles crees que son las necesidades
humanas mas urgentes? Apuntad las respuestas de
los adolescentes. Potenciales respuestas podrian
ser: aire, calor, aguay comida. Luz y amor también
pueden aparecer.

Decid: Estas necesidades sonurgentes porque
nuestra supervivencia depende de ellas.

Preguntad: ;Por qué creéis que la actividad
sexual puede parecer también urgente? Discutid.

Decid: Dada la poderosa urgenciay atraccion del
sexo, todas las culturas del mundo establecen limites
yrestriccionesalaactividad sexual. Unadelasrespon-
sabilidadesde los padres es que oshablende susvalo-
resy actitudes frente a la sexualidad.

Preguntad: ;Qué papel tiene el vinculo y qué
papel tiene el placer en la relacion sexual?

La informacion mecdnica sobre la sexualidad es
también importante, pero resulta facil de encon-
trar. Lo que es dificil de encontrar es el significado
delasexualidad, elamorylasrelaciones entre dos
personas. Saber lo que tus padres piensany creen
puede ayudar en tener tu propia vision sobre las
relaciones, el amory la sexualidad.

=
b. Encontrar las palabras: ejercicio
® 5 minutos

Decid: Probemos algo. Esto es solo para vosotros:
romperéis vuestra lista cuando hayais acabado.
Escribid cada palabra que podais pensar sobre los
6rganos sexuales de un hombre y de una mujer.



Decid: Ahora haced lo mismo con el codo, la
narizy las orejas.

Preguntad: ;Por qué creéis que tenemos
tantas palabras para los érganos sexuales? Si la
sexualidad es tan importante, ;por qué a la gente
le resulta tan dificil hablar sobre ello, incluso entre
ellos, pero especialmente con sus hijos?

Escribid las respuestas de los adolescentes.
Puede que ofrezcan poco més que descripciones,
como “Porque se averglienzan”. Si no hay muchas
respuestas, preguntad: ;Os sentis incomodos
hablando sobre sexualidad? ; Por qué?

5

c.Laimportancia de hablar con
vuestros padres
® 10 minutos

Decid algo como: En este Ultimo ejercicio con
palabras la mayoria de vosotros se sintio, como
minimo, un poco incomodo. ; Sabéis por qué? Ano
ser que tengdis mucha suerte, vuestros padres
sientenlomismo. Vuestros padres tienen la mayor
parte de responsabilidad de hablaros sobre cosas
importantes, perovosotrostambiéntenéis vuestra
parte. Enestasesionlos padres estan aprendiendo
algunas de las razones por las que alos adolescen-
tes noles gusta hablar con sus padres, incluyendo
enfados, malentendidos y reganinas.

Preguntad: ;Alguna vez habéis dicho “Mis
padres no me entienden”?

Decid: Casi todos los adolescentes lo han
dicho. ;Qué creéis que dicen vuestros padres a
menudo? “Mis hijos no me cuentan nada de sus
vidas” “sDonde fuiste?” “Fuera” “;Qué has hecho
hoy en el instituto?” “Nada” “;Con quién?” “No me
acuerdo” ;Os suena esto familiar? Los padres a
veces también esquivan asi las preguntas.

Decid: Cuando los padres y los adolescentes
hablan a menudo, y sin ninguna intencién espe-
cial, es facil conocer los valores, actitudes y cos-
tumbres familiares, y saber cudles compartes y

» o«

Hijos e hijas Sesion 10

cuéles no. Esto resulta muy dificil si no sabes cué-
les son las creencias y valores familiares, o los tie-
nes que intuir.
Preguntad: ;Cudles son los beneficios de
hablar con vuestros padres?
Algunos de los beneficios de hablar regular-
mente con los padres son:
« Es mas facil hablar en serio sobre sexualidad
con otros adolescentes.
« Tener consejo de alguien que quiere lo mejor
paratiyno algo de ti.
« Ayuda con problemas reales como la depre-
siony el estrés.
« Saber que sobrevivieron siendo adolescentes
y que tu también puedes.

=]
d. Algunos consejos para hablar con

tus padres
® 10 minutos

Preguntad: ;Qué haria que resultara mas facil

hablar con vuestros padres sobre vuestros pensa-

mientos personalesylas cosas que importande ver-

dad, incluyendo la sexualidad? Pensad en completar

estafrase: “Seriaméasfacil hablar conmispadressi....
Escribid todas las sugerencias en la pizarra.
Decid algo como: Les estamos dando suge-

rencias a vuestros padres para que resulte mas

cémodo hablar con vosotros. ;Qué consejos les

darfais vosotros? Aquitenéis algunas sugerencias

paravosotros:

« Simplemente, hablad. Sobre el instituto, voso-
tros mismos, vuestros amigos, lo que sea.

« Pilladles siendo buenos. Dadles las gracias.
Decid lo que os gusta sobre ellos.

« Escucha realmente cuando te hablan. Com-
prueba si realmente oiste lo que pretendian.
Di “Asi que crees..” antes de contarles tus pro-
pios pensamientos.

« Evita recriminaciones, acusaciones como “tu

»

nunca..y “td siempre..”
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

« Intenta verlo desde su perspectiva primero.
No esperes que sean perfectos.

« Disculpate cuando te equivoques; a ellos tam-
bién les resultard més facil disculparse.

3.Prepararte para

hablar con tus padres
® 20 minutos

a. Juego derol: Tu eres el padre
® 10 minutos

=
Decid algo como: ;Crees que ser adolescente es
duro? ;Por qué no intentar ser el padre por una
vez? Necesitamos dos voluntarios para ser los pri-
meros, todo el mundo tendrd su turno. Lanzare-
mos una moneda para saber quién serd el padre y
quién el adolescente. El padre recogera un sobre,
leerdlasituacionydespués larepresentaran como
padre e hijo.

(Los formadores deben preparar situaciones
paralamitad del grupo, como minimo, de antema-
no. Elgrupo puede sugerir o modificar situaciones
de antemano. Algunos ejemplos pueden ser “El
adolescente havueltodel cine unahoramas tarde
de lo acordado”, “El adolescente ha aceptado que
un estudiante mayor le trajera en coche a casa en
vez de tomar el autobus”, “El adolescente necesita
permiso para asistir aunafiestaencasade unami-
go” Los formadores deberian escoger situaciones
que se ajusten a su grupo.)

Después de cada actuacion, debéis evaluar si
se han seguido los consejos que os handadoenla
actividad anterior.

Premiad a padres vy adolescentes por cualquier
buena habilidad comunicativa después de cada
situacion. Sialguien lo hizo realmente mal, pregun-
tad si hubiera habido otra manera en que la situa-
cion hubiese ido mejor.
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b. Tomar la sexualidad en serio
® 10 minutos

5

Decid algo como: Es natural reirse cuando nos
sentimos incomodos o avergonzadosy debe haber
un milléon de chistes sobre sexualidad. Pero el
poder v laimportancia de la sexualidad deben ser
tomados en serio.

Mas alld de la mecanicay el placer de la sexua-
lidad, hay una relacién entre personas, puntual o
mas larga, que también se debe cuidar. Para ello
es muy importante lacomunicacién. Por Ultimo, el
riesgo de embarazoy las enfermedades de trans-
mision sexual es algo que hay que tener muy en
cuentacuando se tienenrelaciones sexuales, dado
que pueden condicionar tu futuro.

Construir tufuturo. Decid algo como: La sexua-
lidad serdunaparte importante de tu futuro, perono
deberia decidir tu futuro o ser tu futuro. Tener sue-
nosy metas paratufuturote daalgo conloque sope-
sar las consecuencias detus actos “;Sihago esto seré
mas o0 menos capaz de alcanzar mi meta?” Estamos
animando a vuestros padres a hablar a menudo con
vosotros sobre vuestros planes para el futuro.

4.Practicaparacasa
® 5 minutos

(s

Pedid a los adolescentes que hablen con sus
padres sobre un tema relacionado con la sexua-
lidad, el amor o las relaciones que sea importante
para ellos. Utilizad la hoja 10.1.

Pedid a los adolescentes que se preparenpara
explicarlasemanasiguiente no sobre lo que habla-
ron, sino como fue la charla. ; Cémo se sintieron?
;Como parecian sentirse tus padres? Las activi-
dades de esta sesion familiar les dardn un punto
de partida para hacer que resulte més facil hablar
con sus padres.



Hoja 10.1 Hijos e hijas Sesién 10

Efé5,

Esta semana la practica pretende ayudar a tus padres a que recuerden qué
significaban las reglas y expectativas de sus padres para ellos cuando eran
adolescentes. También pretende ayudar a tus padres a que sean mas claros
contigo sobre sus expectativas sobre ti.

Puedes preguntar alguna de las siguientes preguntas:

~;Cuéles eran las expectativas
de los padres de tus padres
 yreglas sobre sus relaciones
~afectivo-sexuales cuando
eran adolescentes?

~;,Coémo se conocieron tus
padres? ;Cuantos anos tenian?
- sCuando decidieron formalizar
surelacién o se casaron?



Hoja 10.1 Hijos e hijas Sesién 10

~ sSon las expectativas de
tus padresiguales a las
delos suyos? Sinolo son
~sen que se diferencian?

 ;Coémo me senti preguntando
~amis padres?

;Cémo parecifa que sesentian
- hablando sobre su sexualidady
las expectativas de sus padres?

Toma notas si quieres. Esto no se entregara.
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Sesion 11

Habilidades de afrontamiento .
Expresar sentimientos y emociones

Enestasesionse trabajael significado de las emo-
ciones y los sentimientos. Se trata de mejorar la
capacidad para reconocer sentimientos y emo-
ciones. Ademas de ser una habilidad necesaria
para un funcionamiento social adecuado, puede
ser una habilidad previa y, asimismo, necesaria
para el dominio de otras méas complejas.

Hijos e hijas Sesion 11

Mejorar la capacidad de los chicos para recono-
cer,expresary manejar emocionesy sentimientos.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materlal.(’aspeaﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repaso de la practica 5 min - Guiasdelos
de sesiones anteriores paracasa adolescentes.
- Papeles.
2. Aprender a expresar, - Ejercicio de calentamiento 10 min  Hoja11.3a11.7 - Colores.
reconocer, prever y manejar sobre emociones
sentimientos y emociones - Discusion: ;cémo lo 5 min
podemos decir?
- Juego: ;qué siento? 10min  Hojall.ly
- Discusion: ;como 10 min  hoja11.2
te sentirias?
- Manejar sentimientos 10 min
3. Afianzar y generalizar los Practica para casa 5 min
aprendizajes de la sesion
Duracion total de la sesion 55 min

Emocionesy

sentimientos

Reconocerlos

Expresarlos

Manejarlos

Sabed coémo os sentis, escoged cémo
lo expresais o reaccionais
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 11

Habilidades de
afrontamiento [.
Expresar
sentimientos

Y emMOoClones

1.Repasodela

practicaparacasa
® 5 minutos

=
La ultimasemana pedisteis alos adolescentes que
hablaran con sus padres sobre una cuestion rela-
cionada conla sexualidad, el amor o las relaciones
que seaimportante paraellos.

Preguntad a los adolescentes si lo hicierony
si utilizaron la entrevista a los padres. Pedidles
no sobre lo que hablaron, sino cémo fue la char-
la, como se sintieron y cémo parecian sentirse
sus padres.
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2.Emocionesy

sentimientos
® 35 minutos

=h

® 10 minutos

Decid: Hoy vamos a hablar sobre las emociones y
los sentimientos. Tenemos un ejercicio introduc-
torio (hoja 11.3 hasta hoja 11.7.)

Pedid: ;Quién puede nombrar una emocion o
un sentimiento?

Escribid las respuestas enuna pizarrao similar.

Preguntad a los adolescentes que sugieran,
por cada emocién nombrada, una situacién en la
que ellos o alguien que conozcan se sintiesen asi
y que describan ese sentimiento.

La lista puede incluir algunos de los siguientes
sentimientos y emociones:
« Feliz v Enfadado V¥ Triste
« Asustado V' Preocupado  #Celoso
« Disgustado  «Orgulloso v/ Preocupado

« Aliviado v Avergonzado ¥Embarazoso
« Sorprendido «Frustrado + Impaciente
« Solo v Empético v Excitado

« Diferente v Desanimado ¥ Tonto

« Agradable  «Valiente V' Curioso

« Divertido V¥ Sensible V¥ Animado
« Paciente V' Timido ' Culpable
« Miedo v/ Herido v Confundido

—=h

® 5 minutos

Decid: Hay méas de una manera de decir cémo nos
sentimos.



Preguntad: ;Se os ocurre alguna? (Si no hay
respuestas, sefialad vuestros ojos.) Podemos decir
como se siente alguien observando como se le ve.

Preguntad: ;Qué partes de la cara pueden
ensefarnos como se siente alguien? ;Y en nues-
tros cuerpos? ;Puede el cuerpo demostrar cémo
nos sentimos? ;Como?

Pedid: Voluntarios para ejemplificar e invitad
alos adolescentes a que adivinen.

Preguntad: ;Quién puede pensar en otra
manera? (Sefalad vuestras orejas si es necesario.)

Decid: Podemos decirlo al escuchar ala gente,
y no solo lo que dicen.

Preguntad: ;Qué podriais oir, ademés de lo
que dicen, que te indicara como se siente alguien?
(Lasrespuestas puedenincluir llorar, sollozar, res-
pirar profundamente.)

Preguntad: ;A alguien se le ocurre una tltima
manera? (Sino hay respuestas, no selodigais.) Pre-
guntad a alguien cémo se siente, después pregun-
tad alaclase quéhicisteis parasaber cémo se sen-
tia. Es obvio, pero podemos saber como se siente
una persona preguntandole.

=h

c. Juego: ;Qué siento?
® 10 minutos
& Hojal1l.1y112

Pedid voluntarios o escoged a un adolescente.
Ese adolescente escoge un sentimiento de la lis-
ta de sentimientos o emociones generada antes
y lo representa para que los otros intenten adivi-
nar cudl es. El adolescente que lo adivine pasard a
representar. Permitid que cada adolescente tenga
un turno. Senalad que en este juego solo se pue-
de adivinar lo que siente observandole. Pedid alos
adolescentes que rellenen la hoja del Juego del
sentimiento, Guias de los adolescentes, sesio-
nes11.1y11.2.

Hijos e hijas Sesion 11

=h

d. Debate: ;Como te sentirias?
® 10 minutos

1. lgual
Pedid alos adolescentes que expresen (consucara,
posturacorporal, palabra...): scomo te sentirias si...
...pierdes el bus del instituto después de que tus
padres te avisasen?
...tus padres te regalan algo por tu cumpleanos
que realmente querias?
..fueses con la cremallera abierta todo el dia en
el instituto y nadie te lo dijera?
...se te escapd el monopatiny realmente te hicis-
te dano?
...tu madre te dice: “lo hiciste bien en el partido
de hoy™?
...todos tus amigos fuesen a unafiesta menos tu?

Decid que en muchas situaciones la mayoria
de nosotros siente lo mismo.

2. Diferente
Pedid a los adolescentes que ensefien (haced que
los ejemplos encajen convuestro grupo): ;comote
sentirias si...
..tuhermano te empujara ala piscina?
..te montases en el Dragon Khan?
..tocaseselpianooeltamborenlabandaescolar?
..tuvieses que comer brocoli (espinacas, acelgas,
etc.) paralacena?
..tumadreinvitara atus primos el finde semana?

Decid algo como: La gente puede tener sentimien-
tos diferentes sobre la misma situacién. Por ejem-
plo,unapersonaalaqueleencantanlas espinacas
probablemente se sentird diferente al tomarlas
para cenar que alguien que las odie. Alguien que
tiene miedo de la montafa rusa puede asustarse
mientras que otra persona se puede sentir excita-
do. Todos somos diferentes, no nos sentimos siem-
pre igual frente a las mismas situaciones.
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Preguntad: ;Es posible tener méas de un sen-
timiento a la vez?

3.Manejar sentimientos
® 10 minutos

7

Decid algo como: Aprender como leer lo que otra
gente siente es una habilidad social importante.
Sea justo 0 no, la gente evita a la gente que no lo
entiende o que necesitan que se les explique todo.
Pero aprender a leer tus propios sentimientos es
probablemente igual de importante. Aprender a
leer tus sentimientos es el primer paso para ser
dueno de ellos, ser capaz de decirte a ti mismo “Si,
estoy enfadado, humillado, contento o confundi-
do por lo que ha pasado”.

Tus sentimientos son tuyosy no son algo sobre
lo que sentirse avergonzado. Poseerlos es una par-
te de ser realmente quien eres. No admitirte a ti
mismo como te sientes puede llevar ala confusion,
tristezay a sentirte mal contigo mismo.

Cuando los posees o los aceptas estds mucho
mejor preparado para pensar: “Vale, ahora sé
como, cuadndo y a quién quiero mostrar como me
siento”. Escoger como expresar lo que sientes te
daun mayor control. Escoger como reaccionar es
tan real como actuar sin pensar.

Decir ohacer la primera cosa que se te ocurre o
actuarimpulsivamente esaveces loque laotraper-
sona queria que hicieses. De alguna manera estas
recompensando a esa persona al reaccionar de esa
manera. Recompensarles lesinvitaarepetirlo. Igno-
rar, cuando puedes, el comportamiento que no te
gustahace que probablemente ese comportamien-
to se repita menos.

Recordad: Sabed como os sentis, escoged
coémo lo expresais o reaccionais.
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4.Practicaparacasa
® 5 minutos

(>

Pedid a los adolescentes que hablen a sus padres
algunavez durante lasemana sobre un sentimien-
to que tengan durante el dia, que les gusto o les
disgusto.

Recordadles que cuando no hablan sobre sus
sentimientos, muchos padres se sienten apartados
de lavida de sus hijos y se sienten heridos.

Pedidles que busquen maneras de hacer que
las reuniones familiares funcionen para ellos.



Hoja11.1 Hijos e hijas Sesion 11

Juego del sentimiento

1. “;Oh! La moto no arranca y no puedo llegar al instituto”.
Yo siento

2. “Esos chicos estan jugando con el ordenador. ;Qué pasa si se estropea
cuando yo lo necesite?”
Yo siento

3. “Cuando ti no me dejas jugar con tus videojuegos y yo si que te dejo jugar
con los mios, yo me siento...”
Yo siento

4. “Cuando me das la lata y me molestas si no puedes tener lo que quieres
al instante, ;como me siento?”
Yo siento

5. “Ah, me hiciste un regalo muy bonito. Yo no sabia que tu ibas a
regalarme algo”.
Yo siento

6. “Estoy tratando de terminar un trabajo. Cada vez que estoy a punto de
terminar, el ordenador se reinicia”.

Yo siento

7.“Cuando trato de hablarte y ti no me escuchas, ;co6mo me siento?”
Yo siento
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Hoja 11.2 Hijos e hijas Sesion 11

8. “:Donde esta mi bicicleta nueva? Mi madre se va a enfadar mucho si
alguien se lallevo. Ella me dijo que no la sacara fuera”.
Yo siento

9. “Cuando encontré la bicicleta nueva, ;como me senti?
Yo siento

10. “Jugué al baloncesto muy bien hoy. Hice muchos puntos”.
Yo siento

11. “;Por qué se estan riendo de mi? jAy! Me equivoqué. Me puse un calcetin
rojo y uno verde”.
Yo siento

12. “Mama3, ;puedo destapar mi regalo ahora? Por favor, por favor, no puedo
esperar. Quiero abrirlo ahora”.
Yo siento

13. “No estudié para el examen, jpero de todas maneras saqué una

buena nota!”.
Yo siento
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Hoja 11.3 Hijos e hijas Sesion 11

cHas sentido alguna vez algo,
pero no sabias qué sentias?

;Te has preguntado alguna
vez cOmo se siente un
miembro de tu famailia?

Bien, este juego es adivinar palabras y sentimientos. Mira si puedes
adivinar lo que cada uno de estos chicos esta sintiendo reorganizando las
palabras que aparecen bajo cada historia.
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Hoja 11.3 Hijos e hijas Sesion 11

Estoy en casa soloy no sé cuando volvera mi madre.
Oigo ruidos y no sé lo que son.
:Qué sentimiento tengo?

OIMED
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Hoja 11.3 Hijos e hijas Sesion 11

Mimejor amigo se llama Javier.
Disfruto jugando con él. Nos reimos mucho,
pero lo mas importante es que me puedo mostrar como soy
cuando estoy con él. Sime siento triste o enfadada, puedo
hablarle y me escucha. ;Como me siento?

ARADJEAL
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Hoja 11.4 Hijos e hijas Sesion 11

Las matematicas eran dificiles para mi antes, pero ahora
tengo un tutor que me ayuda a estudiar. Antes me sentia muy
nervioso antes de los exdmenes, pero ahora ya no.

Ahora quiero que haya un examen hoy, asi puedo mostrar
todo lo que he aprendido. s Puedes adivinar qué estoy sintiendo?

ZACNOFINA
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Hoja11.4 Hijos e hijas Sesion 11

Mi padre me prometié que me llevaria
a mi competicién de gimnasia hoy.
Hace tres meses que practico la gimnasia ritmica,
pero él esta trabajando hasta tarde y no me puede llevar.
;Qué sentimiento tengo?

FAENDO
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Hoja 11.5 Hijos e hijas Sesion 11

Hace poco me mudé a un barrio nuevo y fui a
montar en bicicleta para conocer a nuevos amigos.
Me paré a hablar con algunos chicos y
me cai de mi bicicleta a causa de una piedra.
;Qué sentimiento tengo?

GREVUNEAZ
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Hoja11.5 Hijos e hijas Sesiéon 11

Mis padres y yo peleabamos mucho,
pero luego fuimos a un grupo para aprender a llevarnos mejor.
Ahora hacemos muchas cosas juntos y nos llevamos mucho mejor.
Me gusta mucho ir a casa ahora.
;Puedes adivinar como me estoy sintiendo?

ZELIF

107



Hoja 11.6 Hijos e hijas Sesion 11

Vivo con mi madre. A veces paso tiempo con mi padre durante los
fines de semana. Le echo de menos porque no le veo mucho.
La semana pasada me dijo que nos iriamos al parque,
pero él me fallo. ; Como me siento?

ERSTIT
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Hoja11.6 Hijos e hijas Sesiéon 11

Mi padre ha estado trabajando en otra ciudad durante un tiempo.
Mimadrey yo hemos estado solas en casa.
Tenfa miedo por las noches cuando mi padre no estaba en casa.
Ofaruidos y no sabia qué eran. Ahora mi padre ha vuelto a casay yo
duermo muy bien toda la noche. No he vuelto a oir ruidos.
;Como me siento?

ORUGES
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Hoja 11.7 Hijos e hijas Sesion 11

Vivo con mis abuelos. La semana pasada fuimos al circo.
Via personas haciendo cosas increibles. Los trapecistas se
colgaban patas arribay daban vueltas en el aire.
Una senora montaba en bicicleta en un alambre finito muy cerca
del techo. Me hizo pensar que todo es posible.
;Qué sentimiento tengo?

MSABORO
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Hoja 11.7 Hijos e hijas Sesion 11

Mimama dio aluz aun bebé.

Me cae muy bien mi hermano nuevo, pero llora muchoy
necesita mucha atencion. Mis padres se mantienen muy
ocupados con él. Me parece que mis padres
no me prestan atencion.

;Como me siento?

AGINORDA
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Manual del formador vy de la formadora

Sesi6n 12

Habilidades de afrontamiento II.
Afrontar las criticas

En esta sesion se trabaja el afrontamiento de las
criticas. Recibir y hacer criticas es algo muy habi-
tual en lavida cotidiana. Con ellas podemos ofen-
der o ser ofendidos. En la presente sesion apren-
deremos a decir las cosas enel momento oportuno
y de la manera correcta sin ofender a nadie.
Se trabajaré sobre dos habilidades:
« Como expresar una critica.

« Coémo recibir una critica.

Mejorar la capacidad de los chicos para afrontar
las criticas de manera constructiva.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Mate"al.?Spec'ﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repasodela 5 min - Guias de los adolescentes.
de sesiones anteriores practica para casa - “Escenas de criticas”: hacer
papelitos con las situaciones de
2.Mejorar las habilidadesdelos - ¢;Quéesla 10min  Hoja12.1 lahoja 12.2
chicos para expresar criticas critica? - Cartelhoja12.1
- Como criticar 10 min
- Practicar como 15 min
dar criticas
3. Mejorar las habilidades de los  Cémo recibir 15min  Hoja12.2
chicos para expresar criticas criticas
4. Afianzar y generalizar los Practicaparacasa 5 min
aprendizajes de la sesion
Duracion total de la sesién 60 min
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 12

Habilidades de
afrontamiento II.
Afrontar las
criticas

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

=h

La ultimasemana pedisteis alos adolescentes que
durante la semana hablaran con sus padres sobre
alglin sentimiento, fuese porque les agradase o
porque les disgustase. También les pedisteis que
buscasen maneras de hacer que las reuniones
familiares funcionasen para ellos.

Preguntad: ;Hablasteis con vuestros padres
sobre alglin sentimiento durante la semana?
Y ;qué podéis contar de los encuentros familia-
res? ; Tuvisteis alguno? ;Funciond para vosotros?

Decid: Vuestros padres han estado aprendien-
do sobre establecer limites.
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Preguntad: ;Alguien en casa ha notado cam-
bios desde que empezasteis en este grupo? ; COmo
0s sentis sobre esos cambios? Cuando tus padres
hacen esos cambios ;crees que estan disgustados
contigo o que te estan criticando?

2. Afrontar lacritica
® 50 minutos

=

® 10 minutos

Decid algo como: La mayoria de nosotros tene-
mos una idea bastante clara sobre lo que son las
criticas. Hablando maés claramente: criticamos
cuando le decimos a otra persona algo que no nos
gusta de él o de su comportamiento.

Pero hay diferentes maneras de criticar, ;no?
Hay critica cuando alguien intenta ayudar y tam-
bién hay critica cuando alguien no esta intentan-
do ayudar, sino que estd intentando desanimarte.
El primer tipo normalmente se llama constructivo
o amigable. El segundo tipo se puede llamar nega-
tivo o hostil.

Decid: Comprobemos vuestra evaluacion de
criticas. Extended el brazo hacia el centro con el
pulgar hacia el lado, ni hacia arriba ni hacia aba-
jo. Cuando leais estas frases poned el pulgar
hacia arriba si la critica es constructiva y el pul-
gar hacia abajo si creéis que la critica es negativa.
iNo seas tan estUpido!

Eh, tienes algo entre los dientes, justo ahi.

i Tu habitacion huele como una pocilga!l
;Sabes? hay unamaneramaésfacilde hacer eso.
;Quiénte ha cortado el pelo, un ciego?
Tunuevo look es chulo, pero me gustabaméas el
corte de pelo de antes.

LK

Concluid: Bueno, hahabido algunos desacuer-
dos, perocreo que en general vuestra evaluacion



de criticas funciona bien. Y no es una sorpresa.
Todo el mundo es sensible a las criticas, inclu-
so a las criticas constructivas de un amigo que
intenta ayudar.

7

b. Como hacer una critica
® 10 minutos
& Hoja12.1

Decid algo como: Es dificil criticar sin herir los
sentimientos de la otra persona vy es incluso mas
dificil oirlo sin sentirse herido. Empecemos con
cémo dar criticas constructivas; esto nos puede
ayudar para identificar cuando recibimos criticas
que pretenden ser de ayuda y nos ayudaré a reci-
birlas bien. Hablaremos de cémo recibir las criti-
cas después.

Escoge un buen momento

Mira ala persona.

Tener una cara agradable y la voz calmada.

Di algo agradable primero (alaba.)

Dicualesel problemay por quéesun problema.
Ofrece una solucion.

Agradece alapersona que te haya escuchado.

N O W

Ejemplo: “Realmente me gusta salir por ahi contigo,
y nomeimportadejarte mis videojuegos, pero cuan-
donolos dejas en su caja se rayany se oyen crujidos
y saltos cuando los escuchas. ; Podrias dejarlos otra
vezensucajacuandonolosestés utilizando? Gracias,
tio, sabes que no te quiero renir, pero estos trastos
me cuestan un ojode lacara’

c. Practicar dar criticas
® 10 minutos
& Hojal12.2

Dividid a los adolescentes en pequefios grupos.
Pasadles situaciones de la hoja 12.2 Dar y reci-
bir criticas (practicar) en trozos de papel dentro
de una bolsa.

Pedid a cada grupo que escoja una situacién
y que practiquen dar criticas positivas. Animad al
grupo a decir a cada orador lo que les gusto y lo
que creen que podria haber hecho mejor, con cri-
ticas constructivas.

2

d. Céomo recibir las criticas
® 10 minutos

Decid algo como: Como casitodas las criticas nos
hacen sentir incomodos, sean amigables u hosti-
les, es mejor responder alas criticas de lamanera
que os explicaremos, a no ser que sepais segu-
ro que es hostil (jEh, enclenque, tu madre va ves-
tida de maruja!).

1. Miraalapersona.

2. Escucha.

3. Si es necesario, haz preguntas para obtener
mas informacion.

4. Reformulalacritica.

5. Nodiscutas. Di gracias, pensaré sobre eso.

Ejemplo:

Madre: Tamara, tu habitacion esta siempre desor-
denada. Quiero que la tengas més arreglada.
Tamara: ;Qué deberia hacer diferente?

Madre: Quiero que pongas tu ropa en el armario,
que hagas lacamay que recojas tus cosas del suelo.
Tamara: Asique quieres que tenga recogido el cuarto
stodo el tiempo, solo los fines de semana o cuando?
Madre: Bueno, empezar la semana con el cuarto
recogido estarfa bien.

(Nota:amenudorecibimos criticas que noempiezan
con un halago o una explicacion.)
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e. Practicar recibir criticas
® 10 minutos
& Hojal12.2

Dividid a los adolescentes en pequefios grupos.
Pasad situaciones de lahoja 12.2 Dar y recibir cri-
ticas (practicar) en trozos de papel en una bolsa.

Pedid a cada grupo que escoja una situacion
y que practiquen cémo recibir criticas construc-
tivas. Animad al grupo a que diga a cada orador lo
que les gustd y qué hubiese podido hacer mejor,
otravez con criticas constructivas.

3.Practicaparacasa
® 5 minutos

(s

Cuando tengas que criticar amiembros de la fami-
liay amigos, esta semana practicadar criticas cons-
tructivas. Practica recibir criticas también: pue-
de que tus padres te den este tipo de criticas.
Tus encuentros familiares pueden ser un buen
momento para discutir cosas que te gustaria que
los otros miembros de la familia cambiaran (criti-
cas constructivas).

116



Hoja 12.1

Hijos e hijas Sesion 12

Como hacer una

Escoge un buen
momento.

Dicual es el
problemay
por qué es un
problema.

Mira alaotra

persona.

Ofrece una
solucion.

Tener unacara
agradabley la
voz calmada.

Agradece a
la persona

que te haya
escuchado.

critica

Dialgo
agradable
primero (alaba.)
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Hoja 12.1

Hijos e hijas Sesion 12

Como recibir las criticas

Miraala
persona.

No discutas.
Di gracias,
pensaré sobre
eso.
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Sies
necesario, haz
preguntas para
obtener mas

informacion.
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Reformulala
critica.



Hoja 12.2

Hijos e hijas Sesion 12

Hacer y recibir

criticas: practicar

Criticar aun
amigo que te
insulto.

La profesorano
te presta tanta
atencion como
alamayoriade
los otros
companeros.

Criticar aun
amigo que no
ayudo a recoger
las cosas de
clase.

Tu padre ha
estado muy
pOCO por
casa al estar
trabajando.
Miraala
persona.

Tienes un amigo
al que le gusta
romper las
reglasy te mete
en problemas.
;Quédirias si
no te gusta eso?

Cread otros
ejemplos que
el grupo pueda
necesitar.

Tienes un
amigo que se
mete con niNos
mas pequenos y
€S0 No te gusta.
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Habilidades sociales de los hijos e hijas
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Sesion 13

Habilidades de afrontamiento III.
Afrontar el enfado

Hay otras cosas, ademas de las criticas, que hacen
que lagente seenfade. Alolargo de nuestras vidas
es normal que nos enfademos por algo que nos
haya dicho o hecho alguna persona.

Para conseguirlo es importante que los chicos
aprendanaidentificarlas situaciones enlas que se
enfadany sientenrabiaycomo controlar ésta ulti-
ma. Paraello se recordard las técnicas de afronta-
miento y resolucion de problemas ya aprendidas

con anterioridad.

Mejorar la capacidad de los chicos para afrontar
el enfado de manera constructiva, aprendiendo
a reconocer sus causas, como se manifiesta y su
control.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materlal.t’espeqﬁco
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repasodela 5min - Papel de estraza.
de sesiones anteriores practica para casa - Hojas para colgaren la
habitacion
2. Aprender a reconocer - Reconocer 10 min - Rotuladores.
el enfado el enfado
- Sentirelenfado  5min
3. Aprender a expresar - Expresarel 10 min  Hoja 13.1,
el enfado enfado 13.2y 13.3
- Expresar tu 5min
enfado
4. Aprender a manejar Afrontarelenfado 10min  Hoja 13.1
el enfado
5. Afianzar y generalizar los - Resolucién de 10 min  Hoja 13.1
aprendizajes de la sesion problemas
- Practica 5 min
para casa
Duracion total de la sesion 60 min
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Hijos e hijas Sesion 13

El enfado
e Y
' Reconocerlo :
. A
' Sentirlo :
. A
: Expresarlo |
. A
: Manejarlo |
\J

El enfado y la resolucion
de problemas
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 13
Habilidades de
afrontamiento
[II. Afrontar

el enfado

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

=N

La ultimasemana pedisteis alos adolescentes que

practicasen dar criticas constructivas a su fami-
lia y amigos. Les dijisteis que practicaran recibir
criticas, especialmente de sus padres. Sugeristeis
quelos encuentros familiares podrian ser unbuen
momento para discutir cosas que les gustaria que
su familia cambiase (criticas constructivas).
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Pedid: ; Como fue criticar constructivamente a
vuestros amigos? ;Y a vuestros padres? ;Se os hace
maés facil recibir criticas de otros? Pedid alos adoles-
centes que compartan lo que paso con el resto del
grupo. Recordad que todo elmundoes sensible alas
criticas, incluso las criticas constructivas amigables,y
gueesimportante aprender acriticar deunamanera
correcta. Alguien que puede aceptar las criticas cons-
tructivas parecerafuerte y la familiay sus amigos lo
apreciaran. Nadie admira a alguien que seaflojo.

2.Debate: el enfado

® 25 minutos

=
a. Reconocer el enfado.

¢Queé cosas os hacen enfadar?
® 10 minutos

Decid: Hay otras cosas, ademas de las criticas, que
hacen que la gente se enfade. ; Qué cosas os hacen
enfadar a vosotros?

Escribid las respuestas en el papel de estraza,
apuntando el nombre del adolescente después del
foco de su enfado. (Formadores: aseguraos de dar
ejemplos de cosas que os hacen enfadar.)

Ejemplos: Insultos, incordiar, que te peguen,
cosas que no se hacen bien, etc.

Decid: Se ve claro que diferentes cosas hacen
enfadar a gente diferente.

Especialmente si parece que tienen muchos
focos, pegad hojas alrededor de la habitacién des-
pués de escribir debajo “realmente me hace enfa-
dar”. Los adolescentes entonces pueden ir a una
de las hojas y escribir unas cuantas cosas que les
hagan enfadar.

Concluid: Senalad cuantas cosas diferentes se
han mencionado. Por cada foco, o algunos si hay
muchos, pedid a los adolescentes que levanten la
mano si realmente les hace enfadar.



b. Sentir el enfado. ;En qué parte
del cuerpo sentiais el enfado?
® 5 minutos

Decid: Pensad en un momento reciente en el que
0s hayais sentido realmente enfadados.

Preguntad: ;En qué parte del cuerpo sentiais
ese enfado? (La cara caliente, los musculos ten-
sos, un nudo en el estémago, respirar rapido, etc.)

Escribid |as respuestas en papel de estraza o
enunapizarra.

Preguntad: ; Cémo se sentian? (si no lo han
dichovya).

Concluid: ; Para qué creéis que se estaba pre-
parando el cuerpo? Elenfado es unhéabito corporal
muy antiguo que nos prepara para pelear o correr.
Nuestro cuerpo nos prepara para lo que cree que
es lo mejor, pero ;qué pasa si correr o pelear no
son las mejores opciones? ;Qué pasa si no es lo
que quieres hacer?

c. Expresar el enfado.

¢Qué hacéis cuando estais
enfadados?;Qué hace la gente
cuando esta enfadada?

® 10 minutos

Pedid a los adolescentes qué tipo de cosas
dicen o hacen cuando se sienten muy enfadados.

Escribid las respuestas enel papel de estrazao
enlapizarra. Recordad a todo el mundo que enfa-
darse aveces es natural, incluso con sus padres.

Decid: Pero algunas maneras de expresar el
enfado no estan bien. Explicad que hay maneras
de manejar el enfado, expresandolo pero no sien-
do dominado por él.

Pedid a los adolescentes que den algunos
ejemplos de lo que hace la gente cuando estan
enfadados.

Escribid las respuestas en la pizarra. Decidid
como grupo si cada ejemplo es una buena o una
mala manera de expresar el enfado. Sies una bue-
namanerade expresar el enfado, marcadlaconun

Hijos e hijas Sesion 13

positivo, siesunamala maneramarcadlaconunax,
pero si hay un desacuerdo escribid ?. Discutid las
posibles consecuencias de cada una.

Remarcad que las maneras inapropiadas de
expresar el enfado incluyen cualquier accién que
dafne aunomismooaotrapersona,odestruye cosas.

Algunas maneras de manejar mejor el enfado
incluyen cualquier cosa que no tedafe atimismoo
aotros: golpear una almohada o un saco de boxeo,
darunpaseo, correr, contar hastadiez, tomarse un
tiempo fuera, irse, ignorar, pedir ayuda a los adul-
tos serian todas mejores maneras de reaccionar.

3.Solucionar
problemas, controlar

y expresar el enfado
® 25 minutos

=h

a. Revision de la resolucion de
problemas
® 5 minutos

Decid: Controlar el enfado puede parecerse
mucho a la resolucion de problemas. Podéis usar
la resolucién de problemas como una manera de
controlar el enfado.
Preguntad: ; Quién puede recordar algunos de
los pasos para resolver problemas?
Repaso: Pasos para la resolucion de problemas
1. ldentifica el problema.
2. Decide qué te gustaria que hubiese pasado.
3. Piensa todas las cosas que crees que puedes
hacer para solucionarlo.
4. Piensa lo que pasara (consecuencias) de cada
idea.
5. Escoge la mejor idea, basandote en lo que
podria pasar.
6. Intentaaplicar tu solucion.
7. Comprueba si tu solucién funciona.
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

72
b. Afrontar tu enfado (hoja 13.1)
® 10 minutos

Decid algo como: Habra veces en que simplemente
pensando “Célmate” no serd suficiente paracontrolar
tu enfado. Aqui hay cinco pasos que deberian hacer
que fuera mas facil manejar tu enfado. Una vez que
tu enfado estd bajo control, siel momentoy el lugar
son los apropiados, puedes pensar en la manera en
que deseas expresar tu enfado. Recuerda, el enfado
no se escoge; comodecides expresar tuenfado sique
puedes escogerlo. Mantener solo paratituenfadono
es tampoco lamejor opcidn, te vacomiendoy puedes
saltar por cualquier tonteria. El formador represen-
taunejemplo conlos cinco pasos antes de las repre-
sentaciones de los chicos.
Puedes controlar tu enfado en cinco pasos:
1. Detente.
Este puede ser el paso mas importante. Cuan-
do estés a punto de perder el control, para.
;Coémo puedes saber si estas tan enfadado?
(lavoz se eleva o tiembla, la cara se pone roja,
las manos tiemblan, la mandibula se tensa, la
respiracion se acelera, sientes calor, desearias
que todo el mundo te dejase en paz, te resulta
dificil concentrarte, etc..)
2. Piensaenloque pasariasipierdes el control.
3. Preguntate por qué estas enfadado.
Contéstate a ti mismo: “Estoy enfadado por-
que..”. Descubre con quién estés enfadado,
también.
4. Calmate un poco.
Piensa en todas las cosas que puedes hacer
para calmarte (vete, cuenta hasta diez, da un
paseo, etc..)
5. Recompénsate a ti mismo.
Te lo mereces. No esperes a otra persona para
que te recompense. Empieza por darte atimis-
mo un halago. “Muy bien tio, has mantenido
la calma,” si estds con otra gente, mejor que
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solo hables para ti mismo, a no ser que ten-
gas mucha seguridad en ti mismo. Piensa en
algo que realmente te guste y, si es algo mate-
rial, que no cueste mucho dinero.

=

c. Expresar tu enfado
® 10 minutos
& Hoja13.1

Antes hemos hablado sobre expresar nuestros senti-
mientos aotros.; Por qué es estoimportante? Cuan-
doelmomentoy el lugar sonlos correctos, decir ala
persona que estas enfadado le ayudard a entender
tus sentimientos, eso puede ser un paso para resol-
ver el problemay te puede ayudar a sentirte mejor
también. Los pasos para expresar tu enfado son
como los mensajes de “Yo siento” de los que habla-
mos antes. Los formadores representan un ejemplo
antes de pasar alos ejemplos de los chicos.
1. Dile alapersonacémo te sientes.
Me siento
2. Dialapersonalo que te hace sentir asi.
Sobre
3. Dialapersona por qué te sientes asi.
Porque
4. Recompénsate a ti mismo.

4.Practicaparacasa
® 5 minutos
¢ Hoja 13.1 Prdctica de afrontar el enfado

(o

Pedid a los adolescentes que recuerden los pasos
para controlar el enfado. Si se sienten enfadados,
que usen los pasos para controlar el enfadoy des-
pués escojan como y cuando expresar el enfado.



Hoja 13.1 Hijos e hijas Sesién 13

Como controlar
tu enfado

Siestas enfadado con alguien:
1. Detente.
2. Piensa sobre lo que pasaria si pierdes el control.

Escribelo:

3. Preguntate por qué estas enfadado.

Escribelo:

4. Calmate un poco.

Escribe cosas que puedes hacer para calmarte:

5. Recompénsate a ti mismo.

Escribe cosas que puedes hacer para recompensarte:
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Hoja 13.1 Hijos e hijas Sesién 13

COmo expresar
tu entado

Si estas enfadado con alguien:

1. Di a la persona como te sientes:

Yo me siento

2.Di alapersona lo que te hace sentir asi:

Cuando tu

3.Di ala persona por qué te sientes asi:

Porque

4. Recompénsate a ti mismo.
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Hoja 13.1

Hijos e hijas Sesién 13
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Hoja 13.2 Hijos e hijas Sesién 13

Una cara feliz
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Hoja 13.3 Hijos e hijas Sesién 13

Una cara triste
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesi6on 1

Graduacion

Se inicia la sesién ensefando a los adolescentes a
pedir ayuda cuando la necesiten. Primero de sus
padres, después de otras figuras adultas, asi como
tambiénbuscar por simismos la soluciénasus pro-
blemas cuando no se puede pedir ayuda.

En esta sesion se pretende también comple-
tar el trabajo realizado a lo largo de las sesiones
anteriores amodo de recordatorio. Serealiza una
pregunta-recordatorio clave para cada unade las
sesiones del programa.

Manual del formador vy de la formadora

Al ser la Ultima sesién del programa, se ritualizay
certifica la consecucion de los objetivos del pro-
grama por parte de los chicos que han participa-
doenél.

Objetivos Actividades @ Hojas de. Materlal'tlespemﬁm
referencia de lasesion
1. Reforzar el aprendizaje Repaso de la practica 5 min - Guias de los
de sesiones anteriores paracasa adolescentes.
- Certificados.
2. Aprender a pedir y Los padres pueden ayudar 10 min - Papel de estraza.
recibir ayuda - Rotuladores.
5min - Cartel “Pasos para la
resolucion de
3. Practicar los pasos para Cuando los padres no 10 min problemas”.
afrontaryresol\{er. pueden ayudar - Cartel “Pasos para
problemas por si mismos Resolver problemas decir ‘no”

por ti mismo

Mantenerse seguroy sin
meterse en problemas

4. Repasar los aspectos
clave del programa

Repaso de las habilidades
de los adolescentes
Concluir

5min Hoja 14.1

5. Afianzar y generalizar los
aprendizajes de la sesion

Graduacion

5min

Duracién total de la sesion

55 min
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Los padres
' puedenayudar !
Mantenerse
1 seguroy fuera i

de problemas

RECAPITULACION

Resolver i
problemas i
portimismo i

Repaso
i habilidades i
i adolescentes i
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Habilidades sociales de los hijos e hijas

Sesion 14

Graduacion

1.Repasodela

practica paracasa
® 5 minutos

=
La Ultima semana pedisteis a los adolescentes
que pensasen en los pasos para afrontar el enfa-
do. Les pedisteis que si estaban enfadados usasen
los pasos para controlarloy que escogiesen cémo
y cudndo expresarlo.

Pedid a los adolescentes que compartan con
los miembros del grupo si tuvieron alguna oca-
sién para practicar el control del enfado y expre-
sarlo de manera segura.
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2.Debate: Recursos para
pediry recibir ayuda
® 25 minutos

=h

a. Los padres pueden ayudar
® 5 minutos

Decid algo como: Algunas veces, cuando los ado-
lescentes tienen problemas, necesitan ayuda.
Los adultos también la suelen necesitar. Pedid a
los adolescentes que compartan algunos ejemplos
de ayuda que les han dado sus padresy haced una
lista en la pizarra. ; Tu madre o padre estaba més
enfadado o mésdispuesto aayudarte?;Le pedirias
ayudaotravez?Una parte de madurar es aprender
cuandoy como conseguir ayuda cuando la necesi-
tas. Una persona fuerte conoce sus propios limi-
tes, asicomo sus puntos fuertes,y nodudaen pedir
ayuda. Esta bien pedirla a los amigos, pero no os
limitéis a eso. ;Quién se preocupa mas por vues-
tros intereses a largo plazo? Muchas veces tus
padres pueden ayudarteylagranmayoriade veces
quieren hacerlo. Cuanto mas serio sea el proble-
ma, mas importante es la ayuda de los padres.

=h

b. Cuando los padres no pueden
ayudar. Tipos de problemas y
ayudantes potenciales

® 5 minutos

Decid algo como: Cuando tus padres no estan
contigo o estan preocupados por algo o simple-
mente no quieres hablar contus padres sobreello,
puede que necesites que te ayude otra gente.

Preguntad: ; Qué tipo de problemas como esos
creéis que os puedensurgir? (Generad unalistade
potenciales ayudantesy preguntad quién ha acudi-
do alguna vez a esas personas.)



« Abuelo o abuela

« Amigos de los padres
« Director odirectora
« Primooprima

« Profesor o profesora
« Tutor o tutoraescolar
v Tiootia

« \ecino o vecina

« Monitor o monitora
v Amigo adulto

« Policia-tutor

=
c. Resolver problemas por ti mismo
® 10 minutos

Decid: A veces un problema no puede esperar
(aunque notan amenudo como nos suele parecer)
y no hay nadie alrededor que nos pueda ayudar.
Preguntad: ; Qué podemos hacer?
Escribid las sugerencias en una pizarra o un
papel de estraza.

=h

d. Mantenerse seguro y sin meterse
en problemas.
® 5 minutos

Decid algo como: Hay veces que puede que
dependéis de vosotros mismos para manteneros
seguros vy lejos de los problemas. Elaborad una
lista de potenciales problemas donde los chi-
cos se pueden ver implicados: con sus familias,
elinstitutoy los vecinos. (Los problemas pueden
incluir: destruir propiedades o coches, pintar
con espray, robar, pelearse, meterse con otros,
jugar en zonas peligrosas, salir por ahi con ado-
lescentes que se meten en problemas, consumir
drogas o alcohol.)

Hijos e hijas Sesion 14

Pedid: ;Alguienrecuerda haber dicho “no” para
mantenerse alejado de los problemas? ; Cudles son
los cuatro pasos sobre los que hablamos?

1. Para lo que estés haciendo.

2. Piensaen lo que podria pasar.

3. Di“NO”".

4. Sugiere hacer otra cosa— jy hazla!

3.Repasodelas
habilidades de los

adolescentes
® 20 minutos
& Hoja14.1

=h

Esta seccion la utilizamos para repasar un tema
con el gue los chicos hayan tenido problemas de
asimilacion. Se llevara a cabo una revisién de los
temas tratados a modo de concurso por equipos.
Usad este ejercicio para recordar a los chicos lo
mucho que han aprendido, cudntas habilidades,
herramientas o trucos conocen ahora. Se pedi-
rd por turnos a cada equipo (con rebotes a los
otros equipos, si no saben la respuesta). Dentro
de cada equipo el portavoz es rotatorio para cada
pregunta. Las preguntas pueden incluir:
a. ¢Qué eslo mas valioso que has aprendido
en este grupo?
b. ;Cdmo puedes escuchar de tal manera que
el otrolo sepa?
c. ¢Cémo puedes hablar para que la gente
quiera escuchar?
d. :Cudlesunamaneraeducadadeinterrumpir?
e. ¢Cudlesunejemplode halago?
f. ;Cudlessonloscuatropasos paradecir “no”
y mantenerse lejos de los problemas?
g. ;Cudles son las normas de los encuentros
familiares?
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h. ¢Puedes hablar con tus padres sobre dro-
gasy alcohol?

i. ¢Cualessonalgunosde los siete pasos para
la resolucion de problemas?

j. ¢Puedes tener méas de un sentimiento a la
vez?

k. ¢Como puedes saber cémo se siente una
persona?

. ¢Cudl es una manera educada de criticar a
alguien?

m. ;Qué deberias hacer si eres criticado?

n. ¢Cudl es una manera positiva de gestionar
el enfado?

4.Concluir
® 5 minutos

!

Decid algo como: Realmente hemos disfrutado
al conoceros y estaremos tristes por no volveros
a ver cada semana. Esperamos que lo que habéis
aprendido os ayude a crecer felices y llegar a ser
adultos de éxito. Hemos visto un crecimiento real
y unamayor madurez vuestraenlas Ultimas cator-
ce semanas. Esperamos que cuando sedis padres,
muchas de estas habilidades seran parte de vues-
tros estilos familiaresy de los valores que les pasa-
réis avuestros hijos. Pero ahoranos gustaria pedi-
ros ayuda.

=
Preguntad: ;Ha habido algo que os hubiera gusta-
do comentar y gue no hemos comentado?

« ;Hay alglin tema del curso que podriamos

haber tratado mejor?

« ;Qué cambiariais de este curso para hacerlo
mas Util a otros adolescentes?

;Hay algo méas que os gustaria comentarnos?
;Hayalgo mas que os gustariacomentar al grupo?

A}
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Decid: Gracias, y ahora vayamos a la gradua-
cion con vuestros padres.

Certificados

Los adolescentes deberian ser reconocidos conun
certificado por el Curso de Habilidades de los Ado-
lescentes en el grupo de familia. Haced los certifi-
cadostanbonitos como podais. Dejad espacio para
que firmentodos los formadoresy el coordinador.
Entregadlos con marcos no muy caros, si podéis.
La ceremonia de entrega puede dar a los ado-
lescentes la oportunidad de que digan algo a los
padres, aotros miembros del grupo, alos formado-
resoalaaudienciaengeneral. Seguidlaceremonia
de entrega a padres y adolescentes con la mejor
fiesta que os podais permitir. Esta es una motiva-
cion paramuchos padresy adolescentes mayor de
lo que os podais imaginar. Y no os olvidéis de cele-
brar vuestro propioduro trabajoy logros. También
0s merecéis una celebracion.
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