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RESUMEN

La adolescencia es una etapa evolutiva compleja, dado que se generan
desarrollos personales muy significativos, tales como el desarrollo metacognitivo y el
desarrollo de la identidad. Por ello, se trata de una etapa de riesgo para desarrollar
posibles problemas psicolégicos, concretamente, emocionales. “Mas alla de las
emociones” es un programa de intervencién emocional cuya poblacion diana son los
adolescentes de entre 12 a 14 afos. El objetivo de este programa es ofrecerles
estrategias emocionales que les permita alcanzar un bienestar psicolégico y social
adecuado, prevenir problemas psicolégicos y mejorar su calidad de vida. El programa
esta compuesto por 10 sesiones, con una periodicidad semanal durante un periodo de
3 meses, y serd planteado a 8 centros educativos de la provincia de Alicante. Para
evaluar su eficacia se realizara una evaluacion pre y post compuesta por 4 cuestionarios

psicolégicos orientados en los procesos emocionales.

Palabras claves: inteligencia emocional, emociones, adolescentes, problemas

emocionales, programa de intervencion.



INTRODUCCION Y JUSTIFICACION

Goleman (1995) indicé que dentro de un mismo individuo hay dos tipos
diferentes de inteligencia: una que piensa (racional) y otra que siente (emocional).
Segun este autor, ambas inteligencias trabajarian conjuntamente, pues la inteligencia
emocional se encarga de informar sobre las acciones de la inteligencia racional, y esta

dltima regula la energia de las emociones.

Salovey y Mayeer (1990), destacaron que es necesario desarrollar la capacidad
de manejo y distincion de las emociones para dirigir los propios pensamientos y
comportamientos. Algunos estudios se centran, no solo en el control de las emociones,
sino también en la capacidad de percibir, entender y conceder un significado a las
experiencias emocionales por parte del ser humano para que alcance una correcta
adaptacion al medio (Ciarrochi, Chan, Caputi, y Roberts, 2001; Ramos, Fernandez-
Berrocal, y Extremera, 2007). Es decir, es esencial que las personas sean capaces de
entender y controlar sus emociones como recurso para un buen funcionamiento social

en eventos cotidianos.

Goleman (1995) definié la Inteligencia Emocional (IE) como “un conjunto de
habilidades que incluyen el autocontrol, el entusiasmo, la persistencia, y la habilidad
para motivarse a uno mismo”. Unos afios mas tarde, Salovey y Mayeer (1997)
desarrollaron uno de los estudios mas notables con visién cientifica, que concreta que
la IE es “la habilidad para percibir, valorar y expresar las emociones con exactitud; la
capacidad para accedery generar sentimientos que faciliten el pensamiento; la habilidad
para entender la emocién y el conocimiento emocional; y la habilidad para regular las
emociones y promover el crecimiento emocional e intelectual’. Este modelo esta
compuesto por cuatro dimensiones: (a) percepcion emocional, (b) facilitacion emocional,
(c) comprension emocional y (d) regulacion emocional. Las cuales estan organizadas
por nivel jerarquico de complejidad, tal y como han sido citadas, entendiendo que el nivel

basico es la percepcién emocional y la mas compleja la regulacién emocional.

Los individuos con alto nivel de IE son individuos socialmente estables, alegres
e implicados en sus relaciones interpersonales (Goleman, 1995). Asi pues, poseen una
alta tolerancia a la frustracién, mayor control de impulsos, mayor empatia, control de
emociones y flexibilidad ante situaciones cotidianas (Bermudez, Teva Alvarez, y
Sanchez, 2003). Ademas, suelen presentar un mayor sentimiento de competencia y
confianza en si mismos (Salguero et al.,, 2011) y una menor disposicion a padecer
sintomas depresivos (Extremera y Fernandez-Berrocal, 2003). En la misma linea, el

estudio efectuado por Goldenberg, Matheson y Mantler (2006) expuso empiricamente
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gue las personas que son emocionalmente inteligentes, evaluadas mediante
autoinformes, presentan un bajo nivel de sintomas depresivos. Sin embargo, existen
limitaciones empiricas que permitan establecer conclusiones de relacién entre la IE y
los estados de animo negativos, como la depresion o la ira (Grewal, Brackett, y Salovey,
2006).

La importancia de la IE es aun mas notable en la adolescencia, ya que, es un
periodo de transicion vital y complejo. En esa etapa evolutiva tan comprimida (entre los
10 a los 19 afos), se experimentan diferentes eventos de desarrollo personal tales como
desarrollo metacognitivo, desarrollo de la identidad y asuncion de conductas de riesgo
(consumo de drogas y otros), hechos que podran tener un alto impacto emocional y que
podran condicionar su etapa adulta (OMS, 2020). Asi mismo, la Organizacién Mundial
de la Salud (2020) establece que esta fase es crucial para la consolidacion del bienestar
mental de los individuos, porque se desarrollan habitos sociales y emocionales
esenciales como el aprendizaje de gestion de emociones, entre otros. Ademas, revelan
que entre el 10% y 20% de los adolescentes padecen trastornos mentales, sin un
diagnéstico y tratamiento idéneo. La poblacion infantil y adolescente de 0 a 10 afos,
muestra una alta prevalencia en trastornos de conducta, de desarrollo y eliminacion
(Aldez, Martinez, y Rodriguez, 2000). No obstante, en jovenes de 10 a 18 afios aumenta
la prevalencia significativamente en trastornos emocionales como la ansiedad y la

depresion siendo estos los mas comunes (Alaez et al., 2000).

Estudios previos han desarrollado programas de intervencion dirigidos a
adolescentes con el objetivo de mejorar sus habilidades emocionales y, por tanto,
prevenir problemas psicol6gicos futuros. El programa INTEMO (Ruiz-Aranda, Cabello,
Salguero, Extremera, y Fernandez-Berrocal, 2013) basado en el modelo de cuatro
dimensiones de Salovey y Mayer (1990), ha demostrado una alta eficacia en la
promocion de la salud mental a largo plazo en adolescentes (Ruiz-Aranda et al., 2012)
al igual que efectos positivos en el ajuste psicoldgico (Ruiz-Aranda, Salguero, Cabello,
Palomera, y Fernandez-Berrocal, 2012). Asi mismo, el estudio elaborado por Siglienza-
Marin, Carballido-Guisado y Pérez-Albéniz de la Universidad de la Rioja (2019) evalué
la utilidad de dicho programa mediante un grupo experimental de (n = 60), mostrando
que si hay claros beneficios en la calidad de vida, ajuste psicolégico, relaciones sociales
y en la empatia de los adolescentes. Otras investigaciones realizadas exponen que los
programas de Inteligencia emocional como INTEMO, logran una mejora de calidad de
vida de los individuos al trabajar en habilidades cognitivas, emocionales y sociales
(Jiménez y Lépez-Zafra, 2010). Por otro lado, el programa de educacion emocional de

Cuadro y Pascual (2001) dirigido a adolescentes de Educacion Secundaria Obligatoria
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(ESO) es un programa de intervencion sobre educacion e IE, cuyo objetivo es mejorar
aspectos relacionados con el ambito educativo y el bienestar emocional, como las

relaciones sociales, la autoestima y el rendimiento académico.

Teniendo en cuenta que la adolescencia es una etapa critica y que los problemas
emocionales suponen un impacto negativo en el desarrollo de los jovenes, se sugiere la
necesidad de abordar la IE en esta etapa evolutiva. En este estudio se presenta el
programa “Mas alla de las emociones”. El objetivo de este programa es ofrecer a jovenes
de entre 12 a 14 afios de edad estrategias emocionales que les permitan alcanzar un
adecuado bienestar psicolégico y social, asi como prevenir posibles problemas

psicolégicos y mejorar su calidad de vida tanto presente como futura.

Por tanto, los objetivos especificos son:

-Mejorar la percepcién y compresion de las emociones propias y ajenas en los

adolescentes.

-Comprender la facilitacion emocional y efectuarla mediante practica en los

adolescentes.

-Adquirir estrategias de regulacion emocional para un mayor control emocional

en los adolescentes.

-Desarrollar el autoconcepto y autoestima de los adolescentes para mejorar sus

relaciones sociales.

-Entender la relacién entre el pensamiento y la emocién para conocer la gestion

emocional en los adolescentes.

-Adquirir diversas habilidades sociales para enriquecer la expresién emocional

de los adolescentes.

-Desarrollar la autonomia emocional como herramienta de gestion emocional en

los adolescentes.
Y la hipétesis que se plantea es:

-Tras la intervencién psicologica los adolescentes mejoraran su bienestar
psicosocial y reducirdn la posibilidad de desarrollar problemas psicoldgicos

futuros.



METODOLOGIA
Consideraciones éticas

Los participantes recibirdn un documento de consentimiento informado donde se
les explicara el propésito y una breve explicaciéon de las actividades que se llevaran a
cabo en el programa “Mas alla de las emociones”. Dicho documento debera ser firmado
por los tutores legales de los menores y por los adolescentes, y entregado previamente

a la primera sesion del programa.
Participantes

El programa esta dirigido a adolescentes de entre 12 a 14 afios de edad
residentes en Alicante o localidades de la provincia. Se formaran grupos reducidos, de
15 adolescentes como maximo, con la finalidad de favorecer la expresion emocional y

promover una mayor integracion e intimidad grupal.

Como criterios de inclusiéon se determiné que los participantes deben ser
alumnos de los centros educativos establecidos, y presentar una edad de entre 12 a 14

anos.
Instrumentos de evaluacién

Los instrumentos de evaluacion se aplicaran antes y después de la intervenciéon
para analizar la eficacia del programa. Ademas, se realizard un seguimiento a los 6
meses desde la finalizacion de la intervencion para evaluar el mantenimiento de los

efectos del programa en los adolescentes.
Cuestionario de Capacidades y Dificultades (SDQ; Goodman, 1997)

Este cuestionario permite evaluar posibles dificultades psicolégicas y de
comportamiento en nifios de 3 a 16 afios. Es un instrumento muy utilizado tanto en el
ambito clinico como de investigacién, y esta traducido en 40 idiomas diferentes entre
ellos el espafiol. Consta de un tiempo de administracion de 10-30 minutos y esta
formado por 25 items que se dividen en 5 escalas de 5 items cada una: (1) Sintomas
emocionales, (2) Problemas de conducta, (3) Hiperactividad, (4) Problemas de relacion
con compafieros y (5) Conducta prosocial. La suma de las cuatro primeras escalas
permite calcular la puntuacion total de dificultades. Entre sus propiedades psicométricas
destaca un valor de alfa de Cronbach de 0.82 en la puntuacion total de Dificultades
(Rothenberg et al., 2008).



Test de Inteligencia Emocional de la Fundacion Botin para adolescentes
(TIEFBA; Fundacion Botin, 2015)

Este test esta basado en el modelo de Mayer y Salovey (1997). Ha sido validado
cientificamente y adaptado a la cultura espafiola (Fernandez et al., 2017). Evalla la
capacidad de percibir, facilitar el pensamiento, comprender y regular las emociones.
Consta de un tiempo de administracién de 20-30 minutos con una aplicacion individual
o grupal, en formato papel y lapiz u online y se dirige a adolescentes (de 12 a 17 afios).
Las dimensiones del instrumento son: (a) Puntuacién total de la IE, (B) IE Experiencial,
(c) IE Estratégica, (d) Percepcién emocional, (e) Facilitacion emocional, (f) Comprension
emocional y (g) Regulacion emocional. Cabe destacar que, a su vez mide la capacidad
de los adolescentes para utilizar sus habilidades emaocionales frente a problemas
emocionales. Este instrumento muestra una alta fiabilidad, con un valor alfa de
Cronbach de 0.91 (Fernandez et al., 2017).

Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo en nifios y adolescentes (STAIC;
Spielberger, 1994)

Se trata de una adaptacion de la escala STAI para nifios de 9 a 15 afios. Evalta
la ansiedad estado y la ansiedad rasgo mediante 33 elementos para cada dimensién
con un tiempo de administracion de 15-20 minutos en formato papel. Este instrumento,

ha mostrado una alta validez y un alfa de Cronbach de 0.70 (Castrillon y Borrero, 2005).
Inventario de depresion infantil (CDI; Kovacs,1992)

Es una de las escalas autoaplicadas mas utilizadas para la evaluacion de
depresion en poblacion infantil y adolescente. Comprende 27 items, los cuales se
responden mediante una escala de tres puntos, siendo 0 = ausencia del sintoma, 1 =
sintoma moderado, y 2 = sintoma severo. Por tanto, la puntuacion total va de 0 a 54.
Entre sus propiedades psicométricas destaca un valor alfa de Cronbach entre 0.86 y
0.94 (Ollendick y Yule, 1990; Weiss et al.,1991).

Procedimiento

El programa “Mas alla de las emociones” se ofrecera a 8 centros de educacion

secundaria ubicados en Alicante o localidades de la provincia.

En primer lugar, se contactara con el responsable de cada centro y se le
informard sobre las actividades y la finalidad del proyecto. Una vez obtenido su
consentimiento, se les enviara via email una ficha de inscripcion para que ésta sea

trasladada a los tutores legales de los menores junto con la documentacion de
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consentimiento que deberd ser firmada. Al igual que se solicitara el consentimiento de
los jévenes (via email), indicando que estan conformes con su participacion en el
programa de manera voluntaria. Asi mismo, el consentimiento de ambos debera ser
presentado por escrito antes de la primera sesién del programa. No habra un proceso

de seleccion de los participantes al ser un proyecto con fines preventivos.

El programa de intervencion consta de 10 sesiones, cuya frecuencia es semanal,
dado que, se realizara una sesién de 90 minutos cada viernes de la semana. Se llevara
cabo en los centros educativos, en una franja horaria de 17:00-18:30 aproximadamente,
con el propésito de que el horario educativo de los menores no interfiera en la asistencia

de las sesiones. El programa se prolongara durante 3 meses.

Las sesiones seran dirigidas por varios profesionales de la psicologia
especializados en adolescentes.

Tabla 1. Sesiones del programa “Mas alla de las emociones”

En la Tabla 1 se incluye un breve resumen de las sesiones, junto con los
objetivos y contenidos a tratar en cada una de ellas. En el apartado “Anexos” se incluye

una descripcion mas detallada de las sesiones y de las actividades.

Sesidn Objetivos Contenido
Sesion 1: -Presentar el programa. | Introduccion del programa mediante
-Evaluar a los | presentacién de PowerPoint (Actividad 1).
“Yamos a

participantes (pre).

conocernos” Dinamica de grupo “Cadena de nombres” como

-Crear clima grupal .,

. _ _ presentacion.
mediante una dinamica
de grupo. Evaluacion de los participantes (pre).
-Ofrecer una breve

informacién sobre las

Breve explicacion tedrica sobre las emociones

_ . basicas.
emociones basicas.
Sesion 2: -Adquirir el | Actividad “Asociamos nombre e imagenes”
reconocimiento y | (Actividad 2) centrada en la percepcion
“Nuestras ) i ) ]
. comprensiéon de las | emocional a traveés de expresiones faciales
emociones”

emociones ajenas. junto con experiencias personales.




-Fomentar la
percepcion y
comprension de las
emociones propias.

-Ofrecer  informacion

sobre las emociones y

validar todas las
emociones como
correctas.

Actividad donde se exponen situaciones

cotidianas para conocer sus reacciones

emocionales.

Breve charla sobre las emociones y su validez
independientemente de su caracter positivo o

negativo.

Sesion 3:

“.Como te

sentirias?”

-Conocer la facilitacion

emocional.

-Practicar la facilitacion

emocional.

Video de YouTube “Video para trabajar con las
emociones”. Con el fin de reflexionar sobre la
relacion pensamiento y emocién, en diversos

contextos.

Actividad “; Coémo te sentirias?” (Actividad 3) el
objetivo es que los participantes analicen las
situaciones planteadas e identifiguen que

emociones son facilitadoras y por qué.

Reflexion personal mediante una serie de

preguntas sobre las experiencias emocionales.

Sesion 4:

“Yo regulo las

emociones”

-Conocer la regulacion
emocional y las

consecuencias de ello.

-Aprender a interpretar

las sefiales corporales.

-Adquirir técnicas de

regulaciéon emocional.

Teoria sobre la rabia y la ira frente a conflictos
interpersonales, y explicaciéon de técnicas de

regulacion emocional.

Role-playing para que los adolescentes

identifiquen las sensaciones fisioldgicas

relacionadas con las emociones.

Técnica de respiracion diafragmatica como

técnica de regulaciébn emocional.

Actividad de Mindfulness como herramienta de

regulacion emocional.
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de
percibidas y el nivel de relajacion que han

Puesta en comun las sensaciones

alcanzado en una escala del 1 al 10.

Sesion 5: -Continuar practicando | Técnica de respiracién diafragmatica como
técnicas de regulacion | técnica de regulacion emocional.
“Yo regulo las
_ emocional. o .
emociones Aprendizaje de una herramienta de control
2.0” -Adquirir habilidades de emocional mediante la metafora de la
regulacion emocional. | ‘Tortuga’
Lectura del caso de Marta (Actividad 4.0)
donde realizaran un juego de rol en el que se
escenificara dicho caso para experimentar las
emociones leidas.
Actividad (Actividad 4.1) para trabajar a nivel
individual las expresiones emocionales.
Lectura del segundo caso de Marta (Actividad
4.2) y elaboraciéon de preguntas centradas en
el caso (Actividad 4.3).
Sesién 6: -Aprender la | Explicacion tedrica sobre la autoestima y su
] _ | importancia  de la | importancia en las relaciones sociales.
“Mirar  hacia
autoestima su .
dentro” y Actividad donde se refuerza los puntos fuertes

influencia en aspectos
cotidianos.
-Reforzar la autoestima

de los adolescentes.

-Mejorar su
autoconcepto.
-Adquirir actitudes

positivas para afrontar

situaciones cotidianas.

de los adolescentes a nivel individual y grupal.

Escala Ad hoc (Actividad 5) para que elaboren

una representaciébn visual sobre su

autoconcepto.

Dinamica de grupo donde se atribuyen
actitudes positivas generalizadas asi mismos,

para mejorar su autoconcepto y autoestima.

Reflexion individual tras la sesién para conocer

sus estados de animo.
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Sesion 7:

“Expresar lo

que se siente”

-Conocer la influencia
del pensamiento en las
emociones y en el
comportamiento.

-Poner en practica la
relacion entre el
pensamiento, la
emocion y la conducta.
-Adquirir la escuchar
activa como habilidad

socioemocional.

Breve explicacion tedrica sobre la relacion
pensamiento y emocion, junto con casos

practicos.

Se afade el comportamiento, como elemento
al modelo pensamiento y emocion y se pone en

practica mediante una actividad (Actividad 6).

Explicacion tetrica sobre la escucha activa
junto con dinamica grupal para conocer la
importancia de la escucha activa en la

expresion emocional.

Sesion 8:

“Expresarse

mejor”

-Conocer la asertividad
de
como
de

y resolucion
conflictos
herramientas

expresion emocional.

-Adquirir la asertividad
como herramienta de

expresion emocional.

-Obtener habilidades de

resolucién de conflictos.

Breve explicacién sobre la asertividad y su

utilidad en la expresion emocional.

”

Actividad
distintas técnicas de asertividad en casos

“‘Qué harias si...” para trabajar

concretos.

Role-Playing enfocado en la resolucion de
conflictos, junto con una ficha de preguntas

sobre la dindmica (Actividad 7).

Dinamica de grupo enfocada en la practica de

resolucion de conflictos.

Sesién 9:

“Mi autonomia

emocional”

-Responsabilizar sobre
sSus propias emociones
y decisiones.

-Aprender a  pedir

ayuda.

Cuestionario de responsabilidades (Actividad
8) para aumentar consciencia en la toma de

decisiones en los adolescentes.

Ficha de preguntas para conocer su opinién

sobre pedir ayuda (Actividad 8.1).

Actividad grupal donde se comentan

experiencias personales en las que necesitan

solicitar ayuda.
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psicologicos o emocionales.

Breve recomendacion sobre el solicitar ayuda a

profesionales frente a posibles problemas

Sesién 10: -Identificar los cambios | Debate grupal donde los adolescentes
. personales. indicaran qué conceptos han aprendido y
“Despedida” ) -
-Observar los | cudles les parecen Utiles.

conceptos aprendidos. .
P P Evaluacién final (post).

-Evaluacién final (post).

participacion. asistencia (Ficha 9).

-Agradecer la | Agradecimiento y entrega del certificado de

CONCLUSIONES

El estudio de la Inteligencia Emocional (IE) comenz6 a cobrar un mayor interés
en 1990 con las investigaciones de Salovey y Mayer (1990). Se ha evidenciado que las
capacidades de identificar, comprender y regular las emociones son herramientas
fundamentales para afrontar situaciones estresantes que afectan al bienestar
psicoldgico. Estas capacidades son ain mas significativas en algunas etapas de la vida,
como la adolescencia, de ahi el surgimiento de programas centrados en la Inteligencia

Emocional (IE) con sus respectivos objetivos.

El Programa INTEMO presenta el objetivo de desarrollar las habilidades de
percepcion, expresion, facilitacion, comprension y control de las emociones, utilizando
como modelo de aprendizaje a los educadores, cuya finalidad es alcanzar beneficios
educativos y emocionales en los adolescentes. De igual modo, el programa de
educacién emocional de Cuadro y Pascual (2001) presenta como objetivo la mejora de
aspectos relacionados con la educacion y la IE, en concreto, el rendimiento académico
y las relaciones sociales. En definitiva, ambos programas presentan como finalidad la
mejora del rendimiento académico y el clima escolar de los adolescentes, a través de la

intervencion en aspectos cognitivos, emocionales y sociales.

En cambio, el programa “Mas allda de las emociones” posee como objetivo
principal prevenir posibles problemas psicolégicos en los adolescentes, mejorando su
calidad de vida mediante herramientas emocionales y sociales. En este programa no se

valoran posibles beneficios académicos, puesto que, centra el foco de atenciéon en la
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situacion de riesgo de los adolescentes y en la posibilidad de desarrollar problemas

emocionales que pueden generar un impacto negativo en sus vidas.

Por lo tanto, este programa se considera innovador al estar compuesto por
conceptos tedrico-practicos centrados en elementos psicologicos necesarios a tratar en
la poblacion diana, al igual que incluyen aspectos novedosos como la autonomia
emocional. De este modo, presenta una perspectiva moderna, donde los propios
adolescentes trabajan a nivel individual con sus propias carencias relacionadas con sus
habilidades emocionales y sociales. Otro hecho a destacar es el seguimiento tras 6
meses desde su participacion en el programa, dando importancia a los efectos que
genera el programa en los participantes, y su mantenimiento a lo largo del tiempo.
Ademas, este programa presenta cierta versatilidad respecto al &mbito de aplicacion,
dado que, va dirigido a los centros educativos, aungque una vez comprobada su eficacia

se plantea la posibilidad de ampliar los &mbitos de aplicacion.

Como cualquier proyecto, “Mas alla de las emociones” posee ciertas limitaciones
y propuestas de mejora. Un incoveniente a valorar, es que se lleva a cabo una sesién
por semana perdiendo de algin modo la practica de conocimientos dados, el cual se
podria solucionar aumentando el nimero de sesiones por semana. Otro factor a tener
en cuenta, es que los adolescentes pueden mostrar una actitud de incomodidad o
verglienza al trabajar en grupo aspectos de informacion personal como son sus propias
emociones. En estos casos los profesionales serian los encargados de romper con
dichas barreras y establecer un ambiente de confianza, que permita llevar a cabo la

intervencion de forma 6ptima.

Como conclusion, cabe destacar la importancia de intervenir en las habilidades
emocionales y sociales de los adolescentes. Dado que, de este modo se puede prevenir
posibles problemas psicologicos y emocionales futuros, al dotar a los jovenes de
estrategias emocionales que pueden utilizar para hacer frente a diferentes eventos
estresantes o0 periodos de experimentacion de emociones de caracter negativo. El
aprendizaje de estas habilidades favorecera, no solo su bienestar personal, sino también

su calidad de vida.
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ANEXOS

Anexo 1
Sesion 1: “Vamos a conocernos”
Objetivos:
-Presentar el programa.
-Evaluar a los participantes (pre).
-Crear clima grupal mediante una dindmica de grupo.
-Ofrecer una breve informacién sobre las emociones y conocer cdmo éstas

afectan al pensamiento y al comportamiento.

Duracion aproximada: 90 minutos.

Materiales: Proyector junto con ordenador, presentacion de PowerPoint y cuestionarios
de evaluacion.
Desarrollo de la sesion:

La primera sesién inicia con la presentacion de los terapeutas junto con una
breve presentacion del programa, donde se expondra tanto los objetivos como la
programacion y procedimiento del proyecto mediante una presentacion de PowerPoint.

Actividad 1

DO LWOOE®

PROGRAMA
Mas alla de las emociones

DO WOe®

Después, se propone llevar a cabo una dinamica de grupo denominada “Cadena de
nombres”. Los adolescentes forman un circulo, donde se presentan y nombran a la
persona que estd a su izquierda, hasta que la Ultima persona tenga que nombrar a todos

los que estan en el circulo.
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Tras la presentacion del grupo, se explica el motivo de la evaluacion y las pautas a
seguir para completarla correctamente. Se inicia la evaluacion inicial formada por los
instrumentos: Cuestionario de Capacidades y Dificultades (SDQ), Test de Inteligencia
Emocional de la Fundacién Botin para adolescentes (TIEFBA), Cuestionario de
Ansiedad de Estado-Rasgo en nifios y adolescentes (STAIC) e Inventario de depresion
infantil (CDI). Una vez completados los cuestionarios, seran revisados por los

profesionales para reconocer posibles errores.

Para finalizar, se elabora una breve explicacion teérica sobre las siete emociones
bésicas del ser humano (la sorpresa, la tristeza, el desprecio, el miedo, la ira, la alegria
y el asco) y sobre cdmo éstas afectan al pensamiento y los comportamientos. Tras esta
informacioén, se agradecerd y felicitara a cada uno de los integrantes del grupo, por su
participacion con el deseo de motivarles hacia su continuidad en el programa.
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Anexo 2
Sesion 2: “Nuestras emociones”

Objetivos:
- Adquirir el reconocimiento y comprensién de emociones ajenas.
- Fomentar la percepcién y comprension de emociones propias.
- Ofrecer informacién sobre las emociones y validar todas las emociones como
correctas.

Duracién aproximada: 90 minutos.

Materiales: Ficha de actividad, folios y boligrafos.
Desarrollo de la sesion:

La sesién comienza con la actividad “Asociamos Nombre e Imagenes” (Actividad
2). El ejercicio presenta distintos emoticonos y el nombre de las emociones que
representan de manera desordenada, por tanto, los jévenes tienen que unir las
imagenes con las palabras. Ademas, para completar la actividad deberan escribir
situaciones que les produzcan esas emociones. Posteriormente, se realiza una puesta
en comun de las respuestas de cada uno de los adolescentes para mostrar la diversidad

de situaciones que existen y que generan las mismas emociones.

Actividad 2

“Asociamos Nombres e Imagenes”

ACTIVIDAD 1. Los diferentes emoticonos representan distintas emociones, pon el nombre de cada
emocion junto al emoticono que le corresponde y escribe una situacion que te haya generado dicha
emocion.

EMOCIONES: Alegria, rabia, confusién, alegria, sorpresa, miedo, seguridad, felicidad, enfado y envidia.
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Seguidamente, se citaran situaciones que pueden llegar a experimentar en su
dia a dia los adolescentes, por ejemplo: “Tu que sentirias si te dicen que un familiar esta
enfermo en el hospital”, “tu que sentirias si te encuentras con un amigo que hace mucho
que no ves”, etc. El fin de esta actividad, es conocer cémo los adolescentes

reaccionarian frente a estas posibles situaciones.

La sesion finaliza mediante una charla abierta acerca de las emociones. El
objetivo es transmitir que no existen emociones buenas o malas y que todas son validas
y necesarias, ya que, son fundamentales para la vida. Se pretende dar importancia a la
expresion de éstas, ya que, la retencion de emociones negativas puede desencadenar

problemas emocionales futuros.
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Anexo 3
Sesion 3: “;Coémo te sentirias?”
Objetivos:
- Conocer la facilitacion emocional.

- Practicar la facilitacion emocional.

Duracién aproximada: 90 minutos.

Materiales: Ordenador, proyector, ficha de la actividad, folios, boligrafos y video de
YouTube: https://www.youtube.com/watch?v=L50SKf74dss.

Desarrollo de la sesion:

La sesién comienza con la proyeccion del video “Video para trabajar con las
emociones”, un breve corto donde se muestra como surgen las emociones en distintos
contextos y personas. Se visualiza el video y se invita a la reflexion. Ademas, se da una
breve explicacion sobre cémo las emociones influyen en nuestro pensamiento y
comportamiento en diversos contextos y como utilizar las emociones para nuestro propio

beneficio.

Posteriormente, se lleva a cabo la actividad “;Coémo te sentirias?” (Actividad 3)
donde se divide a los participantes en parejas y se les entrega un folio donde deberan
escribir las situaciones dictadas para que las analicen y establezcan qué emociones son
facilitadoras en cada caso y por qué. Dos ejemplos de los casos son: “Marta no ha sido
invitada a la fiesta de cumpleanos de una amiga”y “Un amigo te ha pedido que asistas
a su partido de baloncesto, pero no puedes asistir porque tienes que estudiar para un

examen’.

Actividad 3

“¢.Como te sentirias?”

Actividad. ;Como te sentirias?
Analiza las siguientes situaciones e indica qué emociones te producen. Elige una de

las emociones mencionadas que creas que es facilitadora. Justifica tu respuesta.

= Marta no ha sido invitada a la fiesta de cumpleafios de una amiga.

¢ Como te sentirias en esta situacién?

¢ Cual de las emociones mencionadas crees que es facilitadora? ¢ Por qué?

= Un amigo te ha pedido que asistas a su partido de baloncesto, pero no

puedes asistir porque tienes que estudiar para un examen.
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¢, Como te sentirias en esta situacion?

¢, Cual de las emociones mencionadas crees que es facilitadora? ¢ Por qué?

= Tu mejor amigate ha mentido en algo importante paratiy te has
enterado de ello.

¢, Como te sentirias en esta situacion?

¢ Cual de las emociones mencionadas crees que es facilitadora? ¢Por qué?

= Has estudiado mucho para un examen, pero lo has suspendido y se lo
van a comunicar a tus padres.

¢ Como te sentirias en esta situacién?

¢ Cual de las emociones mencionadas crees que es facilitadora? ¢ Por qué?
» Tienes una comida familiar pero no estas de acuerdo con el restaurante
al que vais.

¢ Como te sentirias en esta situacion?

¢, Cual de las emociones mencionadas crees que es facilitadora? ¢ Por qué?

Una vez terminen la actividad, se pondran en comin con todo el grupo las

diferentes respuestas de las parejas para crear debate.

Para finalizar la sesion de un modo dinamico, se invita a la reflexién individual
con el fin de que los participantes sean capaces de reconocer sus propias experiencias
emocionales y trabajar con ellas. Para ello, responderan en voz alta a las siguientes
preguntas: ¢Has tenido alguna situacion personal en la que hayas experimentado una
emocion muy intensa? ¢, Cual? ¢La emocion influyé en la manera de comportarte? ¢ Si
volviera a ocurrir ahora esa misma situacién, qué emocion sentirias? ¢Tu

comportamiento cambiaria?
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Anexo 4
Sesion 4: “Yo regulo las emociones”
Objetivos:
- Conocer la regulacién emocional y las consecuencias de ello.
- Aprender a interpretar las sefiales corporales.

- Adquirir técnicas de regulacion emocional.

Duracién aproximada: 90 minutos.

Materiales: Ficha de actividad, folios y boligrafos.

Desarrollo de la sesion:

En primer lugar, los profesionales aportan una explicacion teérica sobre el enfado
o la ira frente a conflictos interpersonales, dado que, es una de las reacciones mas
comunes en adolescentes. Se hace hincapié en la regulacion emocional mediante

diferentes técnicas.

Una de las técnicas utilizadas es el reconocimiento de emociones mediante las
reacciones fisiolégicas, a través de un role-playing. Los participantes adquieren el rol de
una emocion asignada de manera aleatoria, y deberan sentir y expresar ese sentimiento
tal y como ellos la manifestarian. Una vez expresadas las emociones, escribiran cuales

han sido sus sensaciones corporales durante el ensayo.

Tras el role-playing se profundizara en las sensaciones fisicas que son comunes

en cada una de las emociones basicas.

Otras técnicas centradas en la regulacibn emocional, son las técnicas de
relajacion. Los participantes realizaran un ejercicio de respiracion diafragmatica guiada
por los profesionales, con el objetivo de que los adolescentes logren alcanzar un nivel

6ptimo de relajacion.

Una vez relajados, los profesionales llevan a cabo una breve actividad de
Mindfulness y les indican a los adolescentes que cierren los ojos y enfoquen la atencién
en pequeiios detalles corporales como las palpitaciones en el cuello, el movimiento de

los ojos, etc.

Para finalizar, se realizara un “circulo” con los participantes para comentar que
sensaciones han experimentado y que nivel de relajacion han alcanzado en una escala
del 1 al 10.
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Anexo 5
Sesion 5: “Yo regulo las emociones 2.0”
Objetivos:
- Seguir practicando técnicas de regulacion emocional.
- Adquirir habilidades de regulacion emocional.
Duracién aproximada: 90 minutos.
Materiales: Ficha de la actividad y boligrafo.

Desarrollo de la sesion:

Para iniciar la sesion, los participantes se relajaran nuevamente mediante la
técnica de la respiracion diafragmatica, con el fin de alcanzar una mayor relajacion y

dominio de la técnica.

Posteriormente, se expondra la metafora de la “Tortuga” donde aprenderan a
encontrar un espacio propio (como por ejemplo sus habitaciones), es decir, en qué lugar
se encuentran comodos para lograr relajarse y pensar qué sienten en ese momento. Se
utiliza el simil de la tortuga, que se esconde en su caparazon para relajarse y controlar
sus emociones. Se trata de un método de regulacion emocional 6ptimo, dado que, les
ayudara a tener un mayor control en su impulsividad y control de emociones tras

relajarse y centrar sus pensamientos.

Por otra parte, se realiza una lectura breve por parte del terapeuta (Actividad
4.0). Es una lectura breve sobre una mafiana en la vida de Marta, una escena diaria de
una adolescente, en la que se manifiestan los pensamientos y sentimientos que ella
experimenta. Tras su lectura, los participantes realizaran un juego de rol divididos en
parejas donde representaran la historia de Marta con el fin de generar en ellos una
complicidad emocional con la joven del relato. La finalidad de dicha actividad es generar
en ellos la reflexién de cdmo reaccionarian a la situacién expuesta a nivel emaocional y
conductual. Para concluir la actividad, cada participante rellenara la ficha (Actividad 4.1)
de regulacion emocional donde se trabajan a nivel individual las expresiones

emocionales junto con los pensamientos que producen dichas emociones.
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Actividad 4.0

“La historia de Marta”

“Esta mafnana a Marta le ha costado levantarse de la cama, vestirse y prepararse para
ir a desayunar debido a una mala noche. Su madre se ha enfadado mucho y le ha
gritado:

- Eres unavaga, vas a llegar tarde a clase como siempre, estoy tan cansada de

gue no pongas interés en tus estudios...

Marta se ha sentido triste, ha notado un nudo en el estbmago y ha tenido muchas
ganas de llorar por lo mal que le ha tratado su madre. Su madre no sabe que durante
la noche, Marta no pudo dormir debido a que le dolia el estbmago y eso hizo que no
pudiera descansar correctamente. Marta intenta explicarle el por qué esta mafiana no
ha podido levantarse a tiempo pero su madre dice que no quiere escucharla. Ella

decide irse al colegio sin hablar con su madre.”

Actividad 4.1
Ficha
Nombre:
Cuando me enfado hago......... ypienso.. ¥8. 0§ NS @Ry § W
Cuando estoy contento/a hago......... YPIENSO...coviiiiiiiiiiiieee e,
Cuando estoy triste hago......... Y PIENSO. .o
Cuando me averguenzo hago......... Y PIENSO..cviiiiiiii
Cuando me asusto hago......... Y PIENSO. ..t
Cuando estoy seguro/a hago......... Y PIENSO. ..
Cuando siento rabia hago.................... Y PIENSO...ciiiiiiiiie

Para cerrar la sesion, se procede a la lectura de otro relato sobre Marta (Actividad
4.2) siendo en este caso la resolucion del conflicto que posee en la actividad anterior,

mostrando una posibilidad de cémo resolver un problema interpersonal.

Actividad 4.2
Historia de Marta 2.

“Esta mafiana Marta se levant6 antes que su madre. Prepar0 el desayunoy se arreglé
con tiempo para ir a clase. Su madre al verla se sorprendié y ambas se miraron a los
0jos, aunque su madre le dijo que seguia enfadada. Marta le comenté que queria

hablar de ella sobre lo que ocurrié esa mafiana.
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Mientras desayunaba, Marta le dijo a su madre que no debié de haberse enfadado,
dado que tenia un explicacion. Marta le comenté que las palabras que le dijo le
afectaron, aunque entendia que estubiera enfadada con ella. Marta acepté que no
debié irse a clase sin solucionar el problema con ella, ni gritarle diciéndole que nunca

la escuchaba. Pero ella estaba tan enfadada que no pudo controlar su ira.

La madre le di6 un beso a Marta con una gran sonrisa. Ambas estaban muy contentas.
Después salieron juntas de la casa y llevd a Marta en coche a la escuela, escucharon
de fondo su musica favorita. Marta entendié que hablando se pueden solucionar los

problemas. Ese dia, Marta llegé muy contenta a clase.”

Tras la lectura de la misma, los adolescentes completaran la ficha con preguntas
sobre el caso (Actividad 4.3) para lograr una mayor reflexion y aprendizaje sobre la

regulacion emocional a través del relato.

Actividad 4.3
Actividad.

Responde a las siguientes preguntas:

¢, Qué pensd Marta para controlar el enfado que tenia su madre?

¢,Cual ha sido el cambio en su comportamiento?

¢, Qué emociodn siente Marta después de resolver el problema?

¢, Qué emocion tiene la madre?

¢,Cual ha sido el comportamiento de la madre?

¢ Qué ha provocado el cambio en la historia: las emociones, el comportamiento o el

pensamiento?
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Anexo 6
Sesion 6: “Mirar hacia dentro”
Objetivos:
- Aprender la importancia de la autoestima y su influencia en aspectos cotidianos.
- Reforzar la autoestima de los adolescentes.
- Mejorar su autoconcepto.

- Adquirir actitudes positivas para afrontar situaciones cotidianas.

Duracién aproximada: 90 minutos.

Materiales: Folios de colores, folios con nombre de cada participante, Ad hoc y
boligrafos.
Desarrollo de la sesion:

En primer lugar, los terapeutas aportan una breve explicacion sobre la
importancia de la autoestima. Es un aspecto que afecta en el modo de hacer frente
diversas situaciones cotidianas, por ejemplo, los estudios, ya que es necesario tener
una imagen propia positiva sobre si mismos y las propias capacidades. Ademas, es de
gran importancia tener una alta autoestima porque no solo afecta a nivel individual sino
también a las relaciones sociales. La forma en la que nos valoramos a nosotros mismos

se ve reflejado en como valoramos al resto.

El primer ejercicio se enfoca en reforzar positivamente los puntos fuertes de los
adolescentes para mejorar su autoestima. La actividad se realiza en un ambiente
agradable, donde cada uno de los participantes escribirdn en un folio de color verde
todos los puntos fuertes que creen poseer. Asi que, una vez finalicen su actividad
individual se desplazaran al otro lado de la clase, donde escribiran en unos folios con el
nombre de cada compafero un punto fuerte que creen tener el otro. Tras finalizar la
actividad, los participantes compararan los puntos fuertes escritos por si mismos y los
mencionados por el resto. Se pretende reforzar sus puntos fuertes al ser reconocidos

por sus compaferos.

A continuacion, para establecer una imagen visual sobre su autoconcepto deberan
completar una escala Ad hoc (Actividad 5.0), compuesta con diferentes frases donde
deberan marcar con una X “Si” (correcto) o “No” (incorrecto) en base a su opinion. Por
cada casilla donde su respuesta sea “No” (incorrecto) dibujaran un corazén, que
posteriormente deberan contabilizar. El objetivo de esta escala es reforzar su

autoconcepto.
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Actividad 5.0

Si | No | Corazon

1.Me cuesta tomar decisiones.

2.Me siento atractivo/a.

3.No tengo una buena opinién de mi.

4.Me cuesta decir mi opinion a los demas.

5.Soy de fiar.

6. Me preocupo con facilidad.

7. No me cuesta expresar mis emociones.

8.Doy siempre mi opinion.

9.Sé lo que quiero.

10.Me conozco muy bien.
11.Vivo feliz.

12.Pido ayuda cuando lo necesito.

13.Conozco mis logros.

14.Me gusta mi cuerpo.

15.Me gusta mi vida.
16. Soy humilde.

17.Me quiero a mi mismo/a.

18.No me gusta pedir ayuda.

19.Me gusta mi forma de ser.

20. A veces me gustaria ser otra persona.

Para finalizar la sesion, los terapeutas realizan una lectura de diferentes
actitudes positivas y aspectos valiosos de las personas, que les permiten afrontar
eventos de la vida cotiana de una mejor forma. Por ejemplo: “Aprecio a mi familia”, “Me
esfuerzo en mis estudios”, "Sé decir que no cuando es necesario”, "Me gusta mi forma
de ser”, "Me quiero a mi mismo”, "Siempre digo lo que pienso”, etc. Tras la lectura,
escribiran en un folio todas las actitudes positivas que identifican como propias y las

comentaran con el grupo completo.

Antes de abandonar el salén, se le preguntara a cada participante qué
aprendizaje destaca de la sesion “Mirar hacia dentro”, como se siente respecto a si

mismo y cual es el estado de animo con que se va a casa.
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Anexo 7
Sesion 7: “Expresar lo que se siente”
Objetivos:
- Conocer lainfluencia del pensamiento en las emociones y en el comportamiento.
- Poner en practica la relaciéon entre el pensamiento, la emocién y la conducta.
- Adquirir la escuchar activa como habilidad socioemaocional.
Duracién aproximada: 90 minutos.
Materiales: Fichas de las actividades, folios y boligrafos.

Desarrollo de la sesion:

La sesidn inicia con una breve explicacion sobre la relacion de doble sentido que
presentan los pensamientos y las emociones, ya que, cuando se recibe algun estimulo
gue aporta informacién sobre un hecho, en cuestion de segundos se lleva a cabo una
evaluacion. Si la evaluacién es positiva desencadenara una emocion positiva, y si es
negativa generard una emocion negativa, entendiendo que no existe emocién sin

pensamiento previo.

Para lograr un mayor entendimiento del modelo y cémo los pensamientos
influyen de manera directa en las emociones que experimentan, se exponen diversas
situaciones cotidianas. Casos como: “Si un profesor te pregunta algo personal que no
quieres contar, eso te incomoda e inmediatamente te ruborizas. El sentimiento de la
timidez aparecio una vez surge el pensamiento de incomodidad”, “Un joven tiene un
tropiezo gracioso en mitad de un centro comercial lleno de personas. Ese
acontecimiento hace que se ruborice. El pensar que alguien le ha visto y que ha
realizado una valoracion negativa sobre él como que es torpe, genera en él la emocion

de vergiienza” ...

Una vez entendida la relacion pensamiento-emocion se enlaza con el
comportamiento, ya que, son tres aspectos psicolégicos que se influyen mutuamente.
Para afianzar la comprension de la relacién de los tres elementos, los participantes
recibirdn una ficha (Actividad 6.0) en la que redactaran posibles eventos cotidianos que
les generan distintas emociones. Deben indicar los pensamientos y comportamientos
gue dan lugar a esa emocién, poniendo en practica mediante eventos personales la

teoria dada previamente.
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Actividad 6.0
Tabla con contexto-pensamiento-emocién/comportamiento
SITUACION/CONTEXTO | PENSAMIENTO EMOCION | COMPORTAMIENTO

Como ultima actividad de la sesion, se les entrega una ficha con unas normas
bésicas sobre la escucha activa. Para que comprendan que no es lo mismo escuchar
gue prestar atencién a la persona interlocutora, ya que, podemos escuchar una

conversacion sin poner interés o atencion.

La escucha activa se trata no solo de atender al comunicado sino también
comunicarle al interlocutor que se le esta prestando atencién mediante la conversacion,
gestos, movimientos corporales, entre otros. Se crea un ambiente de confianza y

escucha eficaz, siendo de gran importancia en momentos de expresiéon emocional.

Los participantes se dividiran en parejas donde cada uno presenta un rol
establecido; uno expresa cémo se siente emocionalmente y el otro lleva a cabo la
escucha activa. Cada una de las parejas seran seleccionadas aleatoriamente por los
terapeutas, para que tengan dicha conversacion sin mirarse (espalda con espalda) o
mirandose (uno enfrente del otro). Al terminar las conversaciones se compararan
mediante opiniones, como se han sentido al expresar sus emociones sin la que persona
le haga caso al estar de espaldas y cémo lo han experimentado al si ser escuchados

activamente al mirarse.

La finalidad es generar una pequefia reflexion en los participantes sobre la
importancia de escuchar de forma activa o ser escuchado, en momentos de expresion

emocional.
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Anexo 8

Sesidn 8: “Expresarse mejor’
Objetivos:

- Conocer la asertividad y resolucién de conflictos como herramientas de

expresion emocional.

- Adquirir la asertividad como herramienta de expresion emocional.

- Obtener habilidades de resolucion de conflictos.
Duracién aproximada: 90 minutos.
Materiales: Ficha con preguntas y boligrafos.

Desarrollo de la sesion:

Para empezar, los terapeutas comentaran cémo la asertividad es una
herramienta Optima para trabajar con las emociones, dado que, en diferentes contextos
(como la escuela, en el hogar...) las personas estan sometidas a llevar a cabo
actividades que no desean hacer y eso genera la aparicién de frustracion o emociones
negativas. Por tanto, el aprender a hablar de forma asertiva favorece a los adolescentes

a la hora de expresar sus emociones, pensamientos y opiniones de un modo adecuado.

Existen diversas técnicas de asertividad que seran explicadas por parte de los
profesionales, donde citardn cada una de las técnicas que pueden utilizar los

participantes durante la sesién y en su vida diaria.

A continuacion, realizara la actividad “Qué harias si...” en la que los terapeutas
leeran en voz alta cada una de las situaciones hipotéticas, por ejemplo: “Qué harias si
tu amigo ha perdido un objeto importante para ti “,” Qué harias si tu madre te obliga a ir
de compras y no te apetece”,” Qué harias si tu profesor te ha regafiado por algo que tu
no has hecho”,” Qué harias si tienes que hacer un trabajo con un compariero que te cae
mal”, etc. Cada uno de los participantes deberan comentar con el grupo completo cé6mo
seria el modo en que comunicarian su opinién, utilizando distintas técnicas de

asertividad.

Por otro lado, otro de los hechos mas comunes en la vida de los adolescentes
son los conflictos, debido a un enfado, una agresién, una discusion y elementos
similares. Sin embargo, cuando se habla de conflictos se basa en desacuerdos que
poseen distintas interpretaciones dependiendo de la persona implicada. Y existen tres
formas esenciales de responder a los conflictos que son la evitacién, el hacer frente el

conflicto y arreglar el conflicto.
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En la actividad, los profesionales dividiran a los participantes en tres grupos con
tres situaciones conflictivas, donde cada uno de ellos posee un rol distinto (alumno,
alumna y profesor). Tras la representacion de las escenas conflictivas se les entregara
una hoja con una serie de preguntas (Actividad 7.0).

Actividad 7.0

Preguntas
¢,Cuales son los conflictos?
- Conflicto 1:
- Conflicto 2:
- Conflicto 3:
¢ Cémo ha respondido y cémo se ha sentido cada personaje?
¢, Qué consecuencias tiene cada respuesta dada por los personajes?
¢,Qué harias ta?

¢, Cudl es la mejor manera para hacer frente al conflicto?

Nuevamente, los adolescentes se dividirdn en dos grupos e inventaran
situaciones de conflicto, donde prepararan dialogos de respuesta utilizando los tres
modos de respuesta de resolucion de conflictos. Tras la representacién el grupo

completo elegiran cual es el modo mas idéneo para resolver la circunstancia.
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Anexo 9
Sesion 9: “Mi autonomia emocional”
Objetivos:
- Responsabilizar sobre sus propias emociones y decisiones.

-Aprender a pedir ayuda.

Duracién aproximada: 90 minutos.

Materiales: Cuestionario, ficha de reflexién y boligrafos.

Desarrollo de la sesion:

Para fomentar la autonomia emocional en los adolescentes, los profesionales
destacan que los participantes son seres independientes. Personas que sienten y toman
sus propias decisiones. Por tanto, es muy favorable reforzar las emociones,

pensamientos y decisiones que toman.

Mediante el pase de un cuestionario (Actividad 8.0) compuesto por diversas
frases sobre sus posibles responsabilidades, los participantes seran mas conscientes
de las decisiones que toman de forman independiente cada dia, creando en ellos méas

consciencia sobre sus propias decisiones y emociones.

Actividad 8.0

Cuestionario de Responsabilidades

Si No

1.Hago todos los dias los deberes de la escuela.

2.Mis notas son mi responsabilidad.

3.Es mi responsabilidad cuidar de mis libros.

4.Hago mi cama.

5.Guardo y ordeno mi ropa en el armario.

6.Mantengo limpia mi habitacion.

7.Cuido mi salud.

8.Se escuchar a mis amigos.

9.Se decir que no cuando es correcto.

10. Doy mi opinién.

11. Respecto las opiniones diferentes a las mias.

12.Participo en las actividades de la casa.

13.Expreso como me siento.

14.Respeto la manera de pensar de mis amigos/as.
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Otro punto significativo es el pedir ayuda, porque a menudo los adolescentes no
se sienten capaces de afrontar ciertas circunstancias, en las que las emociones les

desbordan.

Antes de comenzar la actividad se invita a una breve reflexion mediante una serie
de preguntas (Actividad 8.1). A continuacion, se realiza una actividad en la que cada
uno debera contar un acontecimiento que siente que no puede solo/a y pedird ayuda,
por ejemplo: “Yo siento que el exceso de trabajos me genera ansiedad y necesito ayuda
para poder desahogarme”. Tras cada confesion, el grupo completo aplaudira al

adolescente para reforzar su comportamiento de solicitar ayuda.

Actividad 8.1

Preguntas.
¢,No necesito ayuda para cumplir aguello que quiero realizar?

¢.En que ocasiones pido ayuda?
¢En que ocasiones no pide ayuda?
¢, Soy capaz de ayudar a los demas?

¢A quien le pides ayuda?

© g > w NP

¢, Como pides ayuda?¢Qué expresiones utilizas?

Para terminar los profesionales recomendaran que, frente a posibles problemas
emocionales o psicoldgicos, es importante acudir a especialistas y pedirles ayuda. Dado
que, la capacidad de reconocer un posible problema y solicitar la ayuda adecuada es

una decision admirable.
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Anexo 10
Sesion 10: “Despedida”
Objetivos:
- Identificar los cambios personales.
- Observar los conceptos aprendidos.
- Evaluacion final (post).

- Agradecer la participacion.

Duracién aproximada: 90 minutos.
Materiales: Cuestionarios de evaluacion (post) y certificado de asistencia.

Desarrollo de la sesion:

En esta Ultima sesiébn del programa, se pretende identificar los cambios
personales que han experimentado los adolescentes. Mediante un debate abierto, los
participantes comentaran cuéles son los conceptos que mas les han servido para poner

en practica en su vida, y qué cambios han experimentado debido al programa.

Tras el debate, se realizara el pase de los cuestionarios que completaron en la

primera sesién con el fin de observar las diferencias que han generado en ellos.

Como despedida, los terapeutas agradeceran la implicacion y la participacion de
cada uno de ellos, y se les entregard el certificado de asistencia al programa (Ficha 9).
Por dltimo, se les felicitara por la confianza e intervencion efectuada, motivandoles a

poner en practica los conceptos aprendidos para asi mejorar su calidad de vida.

Ficha 9

Certificado de asistencia

por su asistencia y participacion al

PROGRAMA “MAS ALLA DE LAS EMOCIONES”
realizadoel====de = =trdel=Stval - st de ==t del s

Firmado
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