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RESUMEN

El mobbing como fendmeno complejo, multidimensional y multicausal cuya
delimitacion, evaluacion, tratamiento y prevencion requiere de un enfoque holistico,
focalizado en la persona y en el contexto (familia, lugar de trabajo, medidas legales, etc)
que incluye variables bioldgicas, psicolégicas y sociales.

El objetivo del presente trabajo es la realizacion de una propuesta de intervencién
para que sea guia en el reconocimiento del problema, identificandolo tempranamente,
dandole respuesta con premura, cuya finalidad es la mayor cohesion entre los trabajadores
contribuyendo a un mayor rendimiento organizacional. Es por ello que hemos comenzado
con un estudio de los diferentes autores respecto a la definicion de mobbing y sus
consecuencias. Para paliar el presente problema de una forma proactiva se ha creado una
propuesta de intervencion con cinco sesiones de 45 minutos de duracion cada una; en la
primera sesion se abordara el término mobbing y las sefales de alerta asi como y dénde
pedir ayuda, al finalizar se evaluara con la realizacion de un Quizizz. La segunda de las
sesiones versara sobre habilidades sociales, al finalizar el programa los trabajadores seran
capaces de comunicarse asertivamente, pedir ayuda y expresar sus emociones de un modo
adecuado a la situacién, para evaluarlo utilizaremos el Cuestionario de Escala Social de
Duke (Medina et al., 2021) asi como /la Escala de habilidades sociales (Goldstein, 2002).

Es mediante estrategias de afrontamiento mas adaptativas para solucionar sus
problemas, centrandose en la emocién y afrontamiento por evitacion como desarrollamos la
tercera  sesion, la cual sera evaluada con la Estrategia de Afrontamiento (Cano, 2007).
Por otra parte, la desregulacién emocional, tanto para jefes como para trabajadores, situa el
desbloqueo y la desactivacién en un previo trabajo a realizar, cdmo afrontar situaciones
dificiles mediante sesién de mindfulness; La Escala de Regulacion Emocional (Gratz y
Roemer, 2004) servira para determinar el grado de confidencialidad interna.

Y, como colofén, la udltima de las sesiones se centrara en la autoestima de los
trabajadores, utilizaremos como escala el Test de Autoestima de Rosenberg.

Todas las escalas aplicadas dan un alto alfa de Cronbach lo cual indica cuan
consistentes y relacionados estan entre si los items.

Llegandose a la conclusion que el suicidio es la mas grave consecuencia del
mobbing, eso puede llevar a la creacion de una ley al menos empresarial que impida el
avasallamiento de las victimas con lo que contribuira en un mayor rendimiento empresarial.
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INTRODUCCION

En el presente trabajo vamos a tratar un tema tan en auge como es el mobbing. Para
ello vamos a hacer referencia al término espariol hostigamiento psicolégico en el trabajo;

que segun la RAE (2023) significa:

1. No hacer caso a alguien, no tomarlo en consideracion.

2. Menospreciar a una persona.

Segun Pifiuel (2001), hay en nuestra literatura alusiones, El Poema del Mio Cid,
muestra la tragedia de quien tuvo que partir al destierro, pues el monarca no aceptaba en su
corte a un noble que pudiera hacerle sombra por su prestigio. Con este poema
vislumbramos las interacciones entre hostigador y victima; las victimas pasivas reclaman
consuelo pero es raro cuando suscitan elogio y admiracién; El Cid como victima que se
resiste a la presion, realizando hazanas hasta que se gand de nuevo el favor de Alfonso VI.

Dos son los prismas de la persona hostigada; uno como victima pasiva, en dénde la
persona se agazapa. La otra, como parte proactiva, dénde la persona marca las distancias
con respecto al maltrato y minusvalora al fustigador (ésta persona afronta los hechos como
victima resistente).

El Prof. Enzo Spaltro, de la Universidad de Bolonia, comenzé a estudiar el problema.
Primero utilizéd el término OVNI, (Operarios Valiosos Ninguneados Injustamente). En inglés
el término es UFO Unidentified Feudal Opprobium (Oprobio feudal no identificado).
(Spaltro, 1988).

En este trabajo centraremos la atencion en la victima y en las personas que pueden
poner remedio a través de actuaciones de indole institucional y los margenes de
acorralamiento por parte del acosador. Hablamos de terror, y para ello definimos:

“Todo terror es psiquico, porque se alimenta en la mente y en las vivencias
personales” (Prieto, 2011).

Segun Konrad Lorenz (1963, citado en Pifiuel, 2001) define mobbing como el ataque
de una coalicion de miembros débiles de una misma especie contra otro individuo mas
fuerte que ellos. Mientras que por el contrario es definido por el profesor Leymann (1996)
como un proceso de destruccion; compuesto por una serie de actuaciones hostiles que
aisladamente pueden parecer anodinas pero cuya repeticion constante tiene efectos
perniciosos. Es por ello que el trato vejatorio y ultrajante del psicoterror tiene como objeto
acabar con el equilibrio y la resistencia psicologica del otro, minandolo y desgastandolo
emocional y fisicamente (Pifiuel, 2001). Es asi como el aspecto cognitivo resulta decisivo
para resistir, ya que lo que produce sufrimiento, no son los acontecimientos, sino las
opiniones acerca de ellos y los juicios y valoraciones, acerca de como debe ser o deberian



haber sido las cosas (Valles, 1999). El acosador desarrolla maniobras que suele incluir:
dobles sentidos; amenazas veladas; insultos y vejaciones encubiertas; manipulacion
malintencionada de las palabras de la victima; referir a terceros cosas que el acosado jamas
a dicho (Lopez y Camps, 1999). El cényuge informado del acoso sufrido por su pareja debe
posicionarse de manera radical e incondicional en favor de la victima, y ésta debe sentirlo
asi (Rogers, 1978); la respuesta compasiva supone una verdadera revolucién en el
pensamiento de la victima (Mckay-Fanning, 1991); Una de las mejores vacunas contra la
introyeccidn consiste en desarrollar la autoestima (Bonet, 1997), el desarrollo de una sélida
autoestima se asemeja al ascenso por una escalera. Conforme va aumentando su
autoestima asciende en peldafos. (Burns, 1998).

Las personas que son injusta y cruelmente torturadas, acosadas sexualmente,
minadas psicolégicamente necesitan de una elevada maduracién psicoldgica que determine
su “resistencia o sumision”.

El psicoterror supone una carga social y econdémica, esto es debido a la utilizacion
que se realiza posteriormente de los servicios de salud, el impacto psicolégico y social que
tiene en el comportamiento del individuo e incluso a la posible discapacidad a largo plazo,
llegando en algunos casos a las personas que lo sufren a pensar en el suicidio (OMS,
2014). Asi mismo, las personas que sobreviven al psicoterror se pueden sentir enfadadas,
humilladas o avergonzadas por considerarse las culpables de haberlo sufrido (Rueda
Lopez, 2010).

La importancia que se esta otorgando al mobbing, se refleja en el gran nimero de
programas de intervencion emergentes, cuyo objetivo comun es la prevencién de dicha
conducta. Ante la creciente incidencia del suicidio (Lopez y Camps, 1999) podemos tener en
cuenta el programa prevensuice aplicable en la prevencién del suicidio que podemos aplicar
a la prevenciéon del mobbing. El programa “Hablar es prevenir’ (FSME, s.f, 2021). Este
programa esta dirigido a la poblacion general, los profesionales e instituciones de diversos
sectores implicados en la prevencion, las personas de riesgo, los familiares y las personas
que han perdido a un ser querido por suicidio cualquiera que sea la causa. Esta intervencién
consta de diferentes acciones divididas en cuatro ejes de actuacion:

-Divulgacion, sensibilizacién y concienciacion sobre la conducta y la manera de
prevenirla.

-Formacion de profesionales, tanto legal, como sanitario o social.

-Desarrollo de herramientas de prevencion: como la app “Prevensuic” , creada para
facilitar el trabajo entre profesionales, personas de riesgo y familiares.

-Y, ayuda a la postvencion: intervencion realizada a las personas que han perdido un
ser querido.

Segun un estudio de la Universidad de Alcala de Henares determina que un 11% de
la poblacion activa refiere ser victima de acoso laboral. Kelly Dann, editor de la revista
norteamericana Workforce, manifiesta que el 25% de los trabajadores norteamericanos
experimentan o han experimentado en sus carreras acoso psicolégico o “psicoterror
laboral”.



El mobbing no es consecuencia de problemas laborales sino por motivos
interpersonales entre los miembros de la empresa (Wild, 1997). El crearse una propuesta de
intervencion ante este hecho viene como punto de partida el estrés en el puesto de trabajo
(Wild, 1997; Namie, 2002); mientras que la falta de instrumentos especificos es uno de los
principales problemas que se nos plantean para medir el impacto en las empresas. Se
puede medir el nUmero de personas que lo padecen, la duracién, la frecuencia. Actualmente
se estudia el tipo y magnitud de las consecuencias del psicoterror. Es asi como con el LIPT
( Leymann Inventary of Psychological Terrorization,1990) herramienta que nos permite
valorar la incidencia que tiene el acoso en la empresa. Entendemos que la propuesta de
intervencion seria viable permitiendo un mayor rigor empresarial para evitar el acoso o al
menos detectarlo si éste se produce. El trabajo estd muy limitado ya que no hemos
relacionado el estrés con otros problemas de salud (Langner, 1962, citado en Pifuel, 2001)
siendo la maxima consecuencia que podria ocasionar en los que sufren psicoterror (el
suicidio o ideacion suicida), para ello aplicariamos el cuestionario de Salud (Goldberg,
1972). Orientaciones futuras seria el realizar un analisis en el plano micro vy
macroempresarial (Namie, 2000).

Una investigacion del profesor Cary Cooper (2023) del Instituto de Ciencia y
Tecnologia de la Universidad de Manchester cifraba las pérdidas empresariales por acoso
en 18,9 millones.

El sentido comun es el resultado de muchas estrategias es por ello, que se
investigue mas exhaustivamente para resolverlo (Field, 1996). El tratamiento clinico ante el
psicoterror solo palia lo superficial no alcanzando la causa. Es por ello que nuestra
propuesta trata el problema psicosocial asi como la autoestima como principal forma de
afrontamiento del estrés. Segun la NIOSH (1999) existen tres tipos de programas para
hacer frente al acoso:

a) Estrategias preventivas.
b) Intervencion ante el acoso.
c¢) Control y evaluacion (Davenport, Schwartz y Elliot, 1999).

Segun el establecimiento de buenas practicas, la experiencia de los afios anteriores
pueden usarse como directriz para las empresas (INSHT, 2001) en la lucha contra el
psicoterror. Es por ello que los programas realizados por Bohren (1993) determinan como 4
los requisitos basicos:

a) politica de prohibicion del acoso en la empresa.

b) Que todo trabajador sepa que es el acoso y la forma de combatirlo.

c) Divulgacién de respuestas frente al acoso.

d) Que se indiquen y se hagan cumplir las normas que usaran las empresas para
frenar a los acosadores.

Otro de los programas que hemos desarrollado y aplicado es el de prevencion
realizado por Pifuel (2001) con el barémetro Cisneros |y 11 items.



La violencia ejercida contra los empleados en el trabajo, en sus diferentes
manifestaciones (fisica, psiquica, social, sexual...) no es un fendmeno reciente, pero ha
sido ignorado durante mucho tiempo por la sociedad, al atribuirle un caracter laboral que
afectara el ambito privado.

El fendmeno es complejo, al influir en su génesis factores de indole muy diversa.
Abordarlo requiere tanto conocer el contexto en que se produce como las variables y
circunstancias que acompafnan a estas conductas. Podra asi caracterizarse con la mayor
objetividad, sin incurrir en estereotipos que distorsionen la realidad de un fendmeno que
afecta a los trabajadores por el simple hecho de cumplir con su deber, con independencia
de su condicién social o estatus en el empleo.

La informacion que aporta este estudio: propuesta de intervencion, permite analizar
esta problematica a fin de determinar su alcance, asi como sus efectos concurrentes y
causas.

Son multiples los factores que determinan el acoso. Estos factores pueden ser: de
riesgo, que son aquellos que aumentan la probabilidad de que aparezca dicha problematica,
o de proteccion, que inhiben, reducen o atenuan sus consecuencias (Asociacion Alavesa
de Familiares y Personas con Enfermedad Mental [ASAFES], 2023)

Algunos de los factores protectores personales que mas se destacan son: la
presencia de habitos que favorece la salud fisica, el desarrollo de la inteligencia emocional y
habilidades sociales, contar con una buena autoestima, una adecuada gestidon de la
frustracion y valores positivos tales como el respeto o la cooperacion (ASAFES, 2022). Del
mismo modo, algunos de los factores protectores familiares que encontramos en ASAFES
(2022) son la presencia de un apoyo familiar adecuado (con una comunicacion estable,
fluida y reflexiva), una dinamica positiva y buenas relaciones familiares. Por ultimo, en
cuanto a factores protectores sociales destacan: la existencia de redes de apoyo entre
iguales, la prevencién del acoso y la educacién emocional y en valores positivos dentro del
ambito laboral, entre otros (ASAFES, 2022).

Por ello, teniendo en cuenta las referencias de los factores que se han trabajado en
otros talleres de mobbing y la importancia que da la bibliografia a algunas variables en
concreto para la prevencién, en el disefio de este programa se han escogido como
pertinentes a trabajar con los empleados que sufren psicoterror, las habilidades sociales, la
regulacién emocional, las estrategias de afrontamiento y autoestima. Asimismo, el taller
también estara compuesto por una sesion en la que se proporcionara informacién relevante
sobre el acoso y otra sesion en la que se trabajara con los jefes sobre los estilos de
liderazgo y comunicacion. En cuanto a las habilidades sociales, se pueden definir como “ un
conjunto de conductas que permiten al individuo desarrollarse en un contexto individual o
interpersonal, expresando sentimientos, actitudes, deseos, opiniones o derechos de un
modo adecuado a la situacion” (Lacunza y De Gonzalez, 2011, p.59). En un estudio se
identificé que la carencia de apoyo de sus comparieros presentd asociaciones negativas de
mayor magnitud con riesgo e ideaciones suicidas (Muriel y Buitrago, 2020). Es decir, que a
menor apoyo social mayor riesgo de suicidio. Del mismo modo, en otras investigaciones se
observd que a mayor apoyo social percibido, mayor proteccion frente a la ideacién suicida



(Neri et al.,, 2019). Algunos de los programas de intervencidon mas relevantes para la
prevencion, como el proyecto Seyle y el Empathy, se han centrado en mejorar entre otras
variables, el apoyo social y las habilidades sociales (Buitrago et al., 2018). Por otro lado,
para Lazarus y Folkman (1986), las estrategias de afrontamiento son un conjunto de
respuestas emocionales, cognitivas y conductuales que se definen como modos de
afrontamiento que median la experiencia de estrés, y que tienen como finalidad reducir la
respuesta fisiolégica y emocional o manifiesta que el individuo pone en marcha para
contrarrestar los efectos de las emociones que valora como amenazantes (Vila, 2018). Las
clasificaciones mas utilizadas en el estudio del afrontamiento son: el afrontamiento centrado
en el problema, centrado en la emocion y el afrontamiento por evitacion (Compas et al.,
2001; Elliot y Fraude, 2001; Li et al., 2006; Zhang et al., 2012).

Por otra parte, la desregulacion emocional se puede definir como una construccion
multidimensional de respuestas emocionales desadaptativas, donde independiente de su
intensidad, la situacion se observa como una vivencia de emociones angustiantes
(Hemming et al., 2019). En cambio la regulacion emocional la podemos definir como las
interpretaciones que la persona hace de su malestar emocional y las respuestas
emocionales de caracter tanto fisioldgico, cognitivo y emocional que lleva a cabo con el fin
de aceptar su sufrimiento psicologico (Sanchez et al., 2022).

En cuanto a la autoestima, ésta puede considerarse como uno de los pilares sobre
los que se construye la personalidad y uno de los mas potentes predictores del grado de
ajuste psicoldgico durante la adultez (Diaz Falcén et al. , 2018, Dubois et al., 1998, como se
citd en Martinez- Anton et al., 2007). La autoestima se puede definir como la evaluacion que
cada persona hace sobre si misma basandose en muchos aspectos como la personalidad,
las relaciones sociales y el aspecto fisico, entre otros (Diputacié Barcelona s. f.), pudiendo
formar una valoracién positiva o negativa. Por lo cual el tener una autoestima baja frente a
los factores estresantes del medio social actual, puede llegara a presentar un factor de
riesgo para la aparicién de ideacion o conductas suicidas. Segun la literatura cientifica, se
observd que la sintomatologia depresiva y la baja autoestima favorecen la presencia de
ideacion suicida (Duarté y Rosello, 1999; Rosellé y Berrios, 2004).

El objetivo del TFG es determinar previamente el acoso a que se puede ver
sometido el trabajador. Se realizara una deteccién precoz mediante una propuesta de
intervencion, con el fin de reclamar la inclusion de supuestos legales que tipifiquen y
penalicen las conductas que persiguen y consiguen la destruccion fisica, sexual y
psicolégica de la victima. Eso se considera relevante porque el mobbing es un tema que
afecta a todas las organizaciones y empresas, independiente de su tamafo o sector. Al
entender como el acoso puede afectar al rendimiento, las empresas y organizaciones
pueden tomar medidas de tal forma que esto contribuya a la creacién de una legislacion,
que si bien no es estatal, bien puede ser empresarial.

Ademas, puede ser util para los estudiantes y académicos interesados en el tema, y
su impacto sobre la victima y el rendimiento, asi como la creacion de una posible legislacion
para evitar el suicidio. Al proporcionar un analisis exhaustivo con una propuesta de
intervencion, se espera que éste trabajo pueda servir de guia para futuras investigaciones.



METODO

Poblacién: Los estudios llevados a cabo por el profesor Leyman entre las victimas de acoso
laboral, revelan una mayor proporcién de acoso laboral en algunos profesionales, como los
trabajadores de ensefianza primaria, media o universitaria; los trabajadores de la salud
(personal de enfermeria en particular), los cuidadores de guarderias y escuelas infantiles; y
los miembros de organizaciones sin animo de lucro o de instituciones y organizaciones
religiosas.

Objetivo General:

Prevencion de acoso laboral en poblacién de trabajadores de la enseianza primaria en un
centro educativo.

Objetivos especificos:

*Al finalizar el programa los trabajadores aumentaran su conocimiento sobre mobbing, las
senales de alerta a tener en cuenta sabiendo cémo pedir ayuda en caso de necesitarlo.

* Al finalizar el programa los trabajadores seran capaces de comunicarse asertivamente,
pedir ayuda y expresar sus emociones.

* Al finalizar el programa los trabajadores utilizaran estrategias de afrontamiento mas
adaptativas a la hora de solucionar sus problemas.

*Al finalizar el programa los trabajadores seran capaces de reconocer y aceptar sus
emociones, no sentirse culpables por sentir ciertas de éstas y controlaran las conductas que
se lleven a cabo tras sentir una emocion.

*Al finalizar el programa los trabajadores tendran un mayor autoestima.
Desarrollo de las sesiones

Sesion 1: El acoso laboral.

Duracion de la sesion: 45 minutos

Objetivo:

*Al finalizar el programa el trabajador aumentara su conocimiento sobre el acoso, las
sefiales de alerta a tener en cuenta y sabiendo como pedir ayuda en caso de necesitarlo.

Materiales:
-aula de teoria
-Material del aula (proyector, pizarra, mesas, sillas...)

-Explicacién: “ Prevencion del acoso laboral”



Desarrollo de la sesion.

1.

w

6.

Presentaciéon de la psicéloga de lo que va a hacer durante ésta y las demas
sesiones (5 minutos)

Video de presentacién del mobbing (Anexo 1) (5 minutos)

Explicacion de lo que es el acoso laboral (5 minutos)

Explicacion de las diferentes sefiales de alerta y como tratar con alguien que
pensamos o sabemos que puede estar en riesgo de acoso. También,se explicara
cémo y donde pedir ayuda en caso de necesitarlo (15 minutos)

Luego se realizara un juego de role playing, en el que se pondran situaciones en las
que se ven “ sefales de alerta directas” (por ejemplo, alguien dice que quiere
desaparecer o dormir y no despertar jamas) y vemos las diferentes reacciones que

hay que tener. (10 minutos)

Quizizz sobre mobbing. (Anexo 2) (5 minutos)

Sesion 2: Mejora de las habilidades sociales.

Duracion de las sesion:45 minutos

Objetivo:

Al finalizar el programa los trabajadores seran capaces de comunicarse asertivamente,
pedir ayuda y expresar sus emociones.

Materiales:

-Aula de teoria.

-Material del aula (proyector, pizarra, mesas y sillas...)

-Diario y boligrafos.

-Autorregistro. (Anexo 2).

-Diapositivas: “Expresién emocional”. (Anexo 4).

Desarrollo de la sesion:

1.

Presentacion de la sesion. (5 minutos).

2. La primera habilidad de la que hablaremos es la asertividad. Les preguntaremos si

saben lo que es y después de que comenten lo que saben les explicaremos el
concepto de asertividad, anadiendo un ejemplo para que puedan visualizarlo (5
minutos)

Actividad practica de asertividad, un role playing. Se expondra en grupos de 3 v,
tendran que actuar, en 3 situaciones diferentes en las que cada uno hara un papel
de sujeto pasivo, agresivo o asertivo, e iran cambiando los roles. (10 minutos).
Seguiremos con la breve explicacion de la siguiente habilidad, pedir ayuda o un
favor. (5 minutos)
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5. Después se les pasara un autorregistro (Anexo 3) para que durante el dia siguiente
apunten las veces en las que han pedido ayuda o un favor, y anoten detalles de
cémo ha ido la situacion. (5 minutos)

6. Finalmente haremos una breve explicacion sobre la expresion emocional. (Anexo 4).
Y la trabajaremos mediante la siguiente actitud; Se le repartird a cada uno un
pequeno diario donde deberan contar una situacion que hayan vivido, escribiéndolo
como si lo contaran a un amigo, se les dara el diario para que lo lleven y continden
escribiendo al menos una experiencia cada semana, ya sea positiva o negativa. (10
minutos)

7. Una vez finalizada la actividad, se concluira la sesion preguntando si tienen alguna
duda y animandolos a aplicar en adelante lo aprendido durante la practica. (5
minutos)

La asertividad es una forma de comunicacién que consiste en defender tus
derechos, expresar tus opiniones y realizar sugerencias de forma honesta, sin caer en la
agresividad o la pasividad respetando a los demas , pero sobre todo respetando tus propias
necesidades. Por ejemplo para que se entienda mejor: imaginad que tengo prisa y estoy
haciendo cola en el aseo del trabajo. De pronto veo que se me cuela una persona pasiva.
Por el contrario una persona agresiva podria reaccionar gritando a la persona que se ha
colado, insultandole, e incluso agrediéndole fisicamente. Reaccionando asertivamente no
nos quedamos callados a la injusticia o lo que nos molesta , le diriamos a la persona, sin
gritar, que estamos nosotros primero, que tenemos prisa y le pediriamos que nos dejara
pasar.

En toda relacibn debe practicarse la escucha activa consiste en estar
constantemente presentes cuando alguien nos esta hablando, centrar por completo nuestra
atencion en el mensaje que nos demanda. Para ello es importante:

-Dejar hablar.
-Evitar la critica.
-Preguntar las veces que sea necesario.

-Saber interpretar, lo que la persona nos dice con sus gestos, su postura, mirada... lenguaje
no verbal.

¢Alguno se ha dado cuenta de algo mientras hacia el cuestionario? ;De que no tiene una
forma de comunicarse correcta; o que hay cosas que podria hacer mejor , si ya las hace?

Sesién 3: Estrategias de afrontamiento.
Duracion :45 minutos.
Materiales:

Tarjetas sobre estilos de afrontamiento. (Anexo 5).
Pdster sobre técnicas de solucion de problemas. (Anexo 6).
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Poster sobre “Estrategias de Afrontamiento de Estrés”. (Anexo 7).
Folios, boligrafos vy tijeras.

Bolsa.

Objetivo:

Al finalizar el programa el trabajador utilizara estrategias de afrontamiento mas activas a la
hora de solucionar sus problemas.

Desarrollo de la sesion:

1.

Durante los primeros 5 minutos se introducira la sesion explicando brevemente que
se realizara en ella.

Seguidamente, durante aproximadamente otros 10 minutos, se pasara a explicar
mediante apoyo de los posters, las diferentes estrategias de afrontamiento al estrés
que existen y la técnica de solucion de problemas.

Después, se repartiran las tarjetas (Anexo 5), y el psicélogo explicara algunas
situaciones dificiles o estresantes como, por ejemplo “hay un companero de trabajo
me ha dicho que otro amigo me ha estado criticando a las espaldas” y, por parejas
tendran que identificar cuales son sus estrategias de afrontamiento actuales y cuales
son las que les gustaria tener; (15 minutos)

Por ultimo, los ultimos 15 minutos de la sesidon se utilizaran para realizar una
actividad en la que los asistentes deberan escribir en un folio (en mayusculas para
que haya anonimato) una situacion que les preocupe y no sepan como solucionarla.
Estos papeles se juntaran todos en una bolsa y se repartiran de forma aleatoria.
Luego, cada compafiero utilizando la técnica de Solucion de Problemas antes vista,
debera primeramente proponer diferentes alternativas de solucion para ese
problema vy, valorar del 1 al 10 cada alternativa que ha propuesto por como de
eficiente cree que puede ser. Esta lista se devolvera al psicélogo y al final de la
sesidon se dird en caso de que alguien quiera volver a tenerla puede hablar con el
psicologo para con su folio leerlo y proponer las nuevas soluciones.

Sesidén 4: Entiende y acepta las emociones

Duracion:45 minutos

Objetivo:

Al finalizar el programa los trabajadores seran capaces de reconocer y aceptar sus
emociones, no sentirse culpables por sentir ciertas de estas y controlaran las conductas que
se deben llevar a cabo tras sentir una emocion.

Materiales:

-Aula

-Material del aula (pizarra, proyector, mesas, sillas...)

-Péster sobre las emociones (Anexo 8)

-Folios y boligrafos
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Desarrollo de la sesion:

1. Pédster: explicacion breve sobre las emociones. (Anexo 8)(6 minutos)

2. Primera actividad: escribir en un folio las emociones que siente normalmente, los
pensamientos y sensaciones que acompafian a estas emociones y como suelen
reaccionar (9 minutos)

3. Segunda actividad: juego de las emociones. Deben girar por la sala y cuando el
psicologo mande para tocar a las personas mas préxima y poner cara de una
emocion, relatdndose mutuamente una situacion de esa emocion que hayan vivido.

4. Ultima actividad: pequefia sesién de mindfulness siguiendo los pasos que propone
Simoén  (2013) sobre el afrontamiento de las emociones dificiles. Los pasos son los
siguientes: pararse, respirar hondo, tomar consciencia de la emocion, permitir la
emocion, darnos carifio, soltar la emocion, actuar o no (15 minutos).

Sesion 5: Autoestima

Duracién:45 minutos

Objetivo:

*Al finalizar el programa los trabajadores tendran una mayor autoestima.
Materiales:

-Aula.

-Folios y boligrafos.

-Bolsa.

Desarrollo:

Presentacion y explicacién breve sobre los contenidos de la sesion. (5 minutos)
Explicacién de la autoestima. (5 minutos)

Actividad sobre cualidades positivas. (15 minutos)

Actividad: un paseo por el bosque. (15 minutos)

5. Cierre de la sesion. (5 minutos)

i

Evaluacion

La pre-evaluacion de los objetivos propuestos a conseguir en los trabajadores con el
programa de prevencion tendra lugar, primeramente, una semana antes de comenzar con
las sesiones, mientras que el objetivo relacionado con los jefes se medira por primera vez
en la sesion programada para ellos dentro de la intervencion junto con los trabajadores, en
la sesion 4.

Dicha pre-evaluacion de los objetivos orientados a los trabajadores se realizara
durante una sesion dedicada unicamente a pasar los cuestionarios elegidos para medir
cada uno de los objetivos. Por otro lado, la post-evaluaciéon de ambos se realizara una
semana después de haber concluido la ultima sesion del programa. Asimismo, se realizara
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un seguimiento de mantenimiento de los objetivos aplicandoles el cuestionario un mes, seis
meses y un afno después de finalizada la intervencion.

En primer lugar, para poder evaluar el objetivo general del programa de prevencién,
se evaluarda la conducta sobre violencia en el entorno laboral realizada (Pifiuel, 2001) segun
el barémetro Cisneros | en donde el nimero de encuestas validas fue n=988 , el error
muestral 3,5%, y el intervalo de confianza del 95,5%. Esta escala consta de un total de 11
items con un sistema de respuesta likert de 1 a 4, siendo 1 totalmente en desacuerdo y 4
totalmente de acuerdo. En cuanto a las propiedades psicométricas presenta un coeficiente
de Alfa de Cronbach=0,8372. La elevada consistencia interna queda subrayada por el
coeficiente hallado.

Para el conocimiento sobre mobbing se realizara una prueba de test. Consiste en la
eleccion en las que los trabajadores deberan escoger la respuesta correcta. La puntuacion
de esta evaluacion se recogera sumando un punto por cada respuesta acertada, asi a
mayor puntuacién mayor conocimiento sobre conducta de mobbing.

Las variables son:
Variable 1: El acoso laboral es para mi una pesada cargada en mi trabajo cotidiano

Variable 2: sélo de pensar que tengo que ir al trabajo cada mafiana, se me pone la carne de
gallina.

Variable 3: Padezco algun problema psicologico que atribuyo yo al acoso laboral
Variable 4: El acoso moral es un problema habitual en el lugar en el que trabajo
Variable 5: El acoso laboral fue en trabajos anteriores una pesada carga para mi.

Variable 6: En el lugar en que trabajo, el acoso laboral generalizado reduce mucho nuestra
eficacia.

Variable 7: El acoso laboral generalizado en mi lugar de trabajo me perturba mucho.
Variable 8: He sido objeto de acoso en otra empresa anterior

Variable 9: Ya me ocurrié anteriormente tener que dejar de trabajar, debido a haber sido
sometido a acoso laboral.

Variable 10: Ya me ha ocurrido al ser transferido a otro lugar de trabajo como consecuencia
de ser sometido a acoso laboral.

Variable 11: En el lugar en que trabajo, otras personas han sido acosadas laboralmente en
el transcurso de los ultimos doce meses.

Por otro lado, para evaluar las habilidades sociales se utilizaran dos cuestionarios .
El primero es la Escala social de Duke (Medina et al., 2021) (Anexo 9). Esta formado por 11
items y consta de una escala de tipo Likert, donde 1 es Mucho menos de lo que deseo y 5
es Tanto como deseo. En la correccidn, una puntuacién igual o mayor a 32 indicaria un
apoyo normal, mientras que menor a 32 indica un apoyo social percibido bajo. A menor
puntuacién, menor apoyo social percibido (Servicio Andaluz de Salud,s.f.). En cuanto a las
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propiedades psicométricas, se observa una alta consistencia interna y el alfa de Cronbach
de la escala general fue de la escala general fue de 0,90 (Belldn et al., 1996). El segundo
cuestionario que se va a utilizar es la Escala de Habilidades Sociales de 1978 de Goldstein
(Goldstein. 2002) (Anexo 10), que nos permite identificar en qué medida el sujeto es
competente o deficiente en el empleo de una habilidad social, asi como el tipo de situacion
en la que lo es. Esta formada por 50 items, con una escala de respuesta tipo Likert donde 1
es Nunca y 5 es Siempre. Este instrumento agrupa las diferentes habilidades sociales en
seis factores: Primeras habilidades sociales, Habilidades sociales avanzadas, Habilidades
relacionadas con los sentimientos, Habilidades alternativas a la agresién, Habilidades para
hacer frente al estrés y Habilidades de planificacién. La puntuacién de la escala se obtiene
sumando la puntuacion obtenida en los diferentes items que componen cada uno de los
factores. El coeficiente de consistencia interna alfa de Cronbach es de 0,9244 (Goldstein.
2002).

En cuanto a las estrategias de afrontamiento, se evaluara que los trabajadores
después de la sesion correspondiente empleen estrategias mas activas o adaptativas que
anteriormente. Para ello, se utilizara la Adaptacion Espanola del Inventario de Estrategias
de Afrontamiento de Cano (2007) (Anexo 11), que mide las diferentes estrategias de
afrontamiento que emplean las personas en situaciones estresantes. Esta escala recoge
dos tipos de informacion; una, cualitativa, donde se responde a la frecuencia de utilizacién
de determinadas estrategias de afrontamiento asi como el grado de eficacia percibida en el
afrontamiento. Esta escala recoge dos tipos de informacién; una cualitativa, donde las
personas describe una situaciéon estresante de afrontamiento que emplean las personas que
se encuentran en esa situacién y como reacciond ante ella, y otra, cuantitativa, donde se
responde a la frecuencia de utilizacion de determinados estrategias de afrontamiento asi
como el grado de eficacia percibida en el afrontamiento. Esta ultima parte del inventario,
cuenta con 40 items con una escala de respuesta tipo Likert, donde 0 es En absoluto y 4 es
Totalmente. Este instrumento agrupa las estrategias de afrontamiento en ocho factores, de
las cuales se consideran adaptativas o activas las que corresponden a los factores de
Resolucion de problemas, Reestructuracion cognitiva, Apoyo social y Expresion emocional.
Y, por el contrario, las estrategias que corresponden a los factores de Evitacién del
problema, Pensamiento desiderativo, Retirada social y Autocritica, se consideran
desadaptativas o pasivas. La correccién de este Inventario se realiza mediante la suma de
los items que corresponden a cada factor (ver claves de respuesta en Anexo 12), siendo las
estrategias que corresponden a los factores que obtengan mayor puntuacion, las que las
personas mas utilizan. En cuanto a lo que se refiere a la validez del instrumento, éste
explica un 61% de la varianza y cuenta con unos coeficientes de consistencia interna entre
0,63y 0,89 (Cano et al., 2007).

Para evaluar la regulacion emocional de los jefes y trabajadores, se utilizara la
adaptacion al castellano de la Escala de Dificultades en la Regulacion Emocional (DERS,
Difficulties in Emotion Regulation Scale, Gratz y Roemer, 2004, adaptacién de Hervas y
Jodar (2008) (Anexo 13). Esta escala evalua diferentes aspectos de la desregulacion
emocional a través de 28 items que se puntian con una escala tipo Likert, donde 1 es Casi
nunca y 5 es Casi siempre. Los items se dividen en 5 subescalas: Descontrol emocional,
Rechazo emocional, Interferencia cotidiana, Desatencién emocional y Confusién emocional.
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La puntuacion total de la escala se obtiene invirtiendo los items inversos y sumando las
puntuaciones de todos los items (ver clave de correccién en Anexo 14). A mayor puntuacion
en la escala global, existen mas dificultades en la regulacién emocional. En cuanto a las
propiedades psicométricas de esta escala, encontramos que la consistencia interna de alfa
de Cronbach es de 0,93 y en las subescalas no baja de 0,73 (Hervas y Jédar, 2008).

Por ultimo, para realizar la evaluacion de la autoestima se utilizara la Adaptacion
Espafiola del Test de Autoestima de Rosenberg (Atienza, Moreno y Balaguer, 2000) (Anexo
15). Esta escala consta de 10 items y se responden mediante escala tipo Likert donde 1 es
Muy en desacuerdo y 4 Muy de acuerdo. Para la correccion de las puntuaciones de los
items, se cambiaran las puntuaciones de los items inversos y se sumaran las puntuaciones.
Una vez calculada las puntuaciones directas deben pasarse a centiles, utilizando los
criterios de correccién correspondientes. A mayor puntuacion, tiene mayor grado de
autoestima. El coeficiente alfa de Cronbach para la consistencia interna obtenido en la
investigacion es de 0,86 (Atienza, Moreno, y Balaguer, 2000).

4.DISCUSION Y CONCLUSIONES

El objetivo que se pretende conseguir y que al finalizar esta propuesta de
intervencion es la prevencion de acoso laboral en poblacion de trabajadores de la
ensefanza primaria en un centro educativo; y esto se llevara a término con el cumplimiento
de los objetivos especificos de un mayor conocimiento sobre el acoso laboral, pudiendo
detectar las sefiales de alarma entre los compafieros y poniendo en su conocimiento a
quien pueden pedir ayuda en caso de sufrir mobbing, llegando las victimas a ser capaces
de responder asertivamente, esto quiere decir, que son capaces de defender sus derechos
y expresar sus opiniones sin caer en la agresividad o la pasividad, esto podran hacerlo
utilizando estrategias de afrontamiento (ante el psicoterror), mas activas para solucionar los
problemas, siendo capaces de reconocer y aceptar sus emociones no sintiéndose
culpables por sentirlas y todo ello con un aumento de su autoestima.

Para el cumplimiento de los anteriores objetivos hemos realizado una propuesta de
intervencion en la cual mediante clases magistrales de explicaciones teéricas en las cuales
llegaran a alcanzar un mayor conocimiento del acoso laboral con la realizacion de juegos y
actividades asi como sesiones de mindfulness para el afrontamiento de las situaciones
dificiles, conseguiremos que los trabajadores aumenten su autoestima de tal forma que les
resultara la mejor vacuna contra la introyeccién, el aprecio genuino de uno mismo como
persona digna de respeto; la aceptacion tolerante de las propias debilidades; el afecto,
carifio y comprensién hacia uno mismo; la atencion y cuidado de las propias necesidades;
éstas cuatro aes nos lleva a la estrategia de extrayeccion que requiere ir hacia atras y
solicitar aclaraciéon de la acusacion para lo cual se necesita una solida autoestima. Es por
ello que el adiestramiento en habilidades sociales y en asertividad suele requerir la
intervencion de un profesional, ya que la asertividad puede transformarse al final en
agresividad de tal forma que perderia eficacia como respuesta puntual y efectiva al
psicoterror.
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Con el presente documento figuran de manera especial las técnicas que ensefan a
las victimas a no resignarse a tal papel, a no entrar ni en la indefension (victimismo) ni en la
agresividad, de tal manera que no se dejen manejar por el hostigador.

Con la presente propuesta de intervencion se pretende un mayor conocimiento del
mobbing y aprender a identificarlo tempranamente, dandole respuesta de forma proactiva y
no reactiva, analizando las defensas que la victima puede desarrollar, pero no nos hemos
centrado en las caracteristicas de los “psicoterroristas”; en posteriores estudios deberiamos
estudiar la figura del acosador, aunque el problema que podria plantearse es que al someter
en la misma propuesta a ambos, la victima ante el miedo, le genere ansiedad, verglienza o
autorreproche de tal forma que no evalle correctamente la situacion ni la respuesta a dar.

El presente trabajo presenta las limitaciones de no haberse puesto en practica en
alguna organizacion, en el marco micro y macroempresarial, de tal forma, que pudiésemos
realizar una pre-evaluacion y una post- evaluacion al mes, a los seis meses y al afio para
comprobar su efectividad.

Como hemos resefiado el no estudiarse el perfil del acosador es un campo de
estudio para investigaciones futuras, lo cual contribuira en un mas amplio conocimiento para
el ejercicio de la vida profesional, aunque el tratamiento clinico sdlo palia lo superficial no
la causa.

Aunque una de las principales orientaciones futuras en Espafa es la creacién de
una Ley de Prevencion de Riesgos, ya que aunque podemos aplicar medidas, no existe una
Ley que pueda recogerla.
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ANEXOS

Anexo 1. Video sobre mobbing.

https://youtu.be/Y_n0_15p4ck?si=w7ko3X1566G7sNAC

Anexo 2. Quizizz sobre Mobbing

https://quizizz.com/join?qc=26902344

Anexo 3. Autorregistro

Personay | Emocidonsentida | Reacciéndela | ;Qué podria haber

Lugar en ese momento otra persona mejorado?

Peticidn
1

Peticion
2

Peticidn
3

Peticitn
3



https://youtu.be/Y_n0_l5p4ck?si=w7ko3X1566G7sNAc
https://quizizz.com/join?gc=26902344
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Anexo 4. Diapositivas sobre expresion emocional

Anexo 5. Tarjetas sobre estilo de afrontamiento
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TARJETAS - OTRAS ESTRATEGIAS
DE AFRONTAMIENTO

Anexo 6. Poster sobre técnicas de solucion de problemas.
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Técnica de

Lic. Carlos Morales
FPsicoterapenia

i b
Jrfl\.\

Es una técnica psicoldgica utilizada para tomar mejores decisiones, ayudando asi a:

& O ©

Reducir el Aumentar Lograr resultados
estrés nuestras opciones positivos al decidir

Pasos de la técnica:

1. Orientacién

Definir &l “problema’ su cauia, iu importandia
Para mi, y Lhempo gus LEnNgs pans al'r-:l;ﬂ#rl'-ﬂ

Dafindr jCOuwd me molestal, [Qué sl puedo arreglar?
rovalorar probloma®,

)

3 .Generacion de alternativas

war camidid
¥ e PETEIT

Evalatr prad y Ennired di Cadi wha, Dompaisd (ehisusnhciis
wlagirly mejor npoidin. tanta a coato comn leagn plaag

5.Accién y verificacién

Ejecutar la major opcidn, cbservar y ver si nos convencen los
risultados, i na, seguir con la segunds major opcidn.

* Rewalorar un problema, os “dejar de verlo como problema’, para esto, hay gue comprender gue un
problema no es un problema, sino solaments una falta de solecidn, al tener soluciones, deja de ser
problema.

** Exta bécnica sirve para tamar decisiones racionales.
*** Los problemas son parte di la vida, pero pararse o tomar decislones es muy bueno, incluso sino

buscamos soluclones, e50 &s una declsidn, que puede resultar dahina sl no tenemos cuidada,
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Anexo 7. Poster sobre estrategias de afrontamiento del estrés

F ! '1
{-_"r

- INCOSAME

Son las acciones que
ge utilizan para reducir,
minimizar, dominar o
tolerar las

demandas internas
externag de una
determinoda situacidn
estresanie.

Evaluacion de la situacion que se percibe
estresante o amenazante.

Cvaluacion Cvaluacion
primaria J Secundar

acciones o estrategias de

recursos pard s
ehfrerior ol _ afrontamient

estresor.
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Anexo 8. Poster emociones

EMOCIONES

o
(o]
: .y Sensacion de agrado o
Pensamientos Sentimientos
desagrado
e {CC )
Yher 0 B
":VEL‘.I J
dvav - _}
sorpresa felicidad tristeza miedo
ira asco
La emocion aparece de forma inmediata y tiene una duracion
corta

Los sentimientos aparecen cuando se acepta la emocidon y

tienen una duracion mas larga
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Primer pliegue
Segundo pliegue
Tercer pliegue
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Explicaciones

Familia de la sorpresa

1 iDe qué juego cnEne te ha seprendido més ganar una partida? Explica como fue.

2. [ una pelicula gue tuviera un resultzdo sorprendente. Explica comeo eva e final
¥ por que te sorprendio.

3. :0us te gustaria que saliera dal préximo cofra del Famite (o dal jusgo que quisras)?
Explica gue harias.

4, 5i pudieras pasar un dia con una persona ;a quién elegirias? Explica como la sorprenderias
para congequir que aceptara |a propussta.

Familia del miada

L ;lhué coza te da tanto mésdo que no 3 hanas por nada del mimdo?

2. Explica coma crees que 2 sentira ol polfo mas pequero si pierde [a fila y no encuenira
la famdia. ;D qué crees que tendra mésdo?

3. Explica s escena de una pelicula que fa dio mucho miedo cuando k2 viste.
4 Explica algin suefo que te dasparlt del susto que ta din.

Familia del asco

1 g2 animal comestible te haria mas asco comer? Reproduce el nuido que haria cuando
mascaras.

2. Explica coma quedaria un yogue &l sol pasados vente dias de su fecha de caducidad?
Lo tienes que hiacar con todo tipo de detalke: color, tewtrs, olor..,

3. Describe, durante 2l menos cuarenta segundos, la escena de pelicula que mas asco te haya
dadn.

4, Imagina que pones |2 mano en una caja neqra sin saber que hay en su inferior.
iCual es la cosa que te haria mas asco encondrar? Describe tus sensaciones durante
&l menos ireinta sequndos.

Familia de la tristeza

L Sivieras un chico desconocida o chica desconocida llorando enla calle jqué le dirias?
[Ewplica & menos Ires-acciones para intentar consolarla

2. i cinco adjetios sobre el estade de animo que ke quedara a una galina que se ha
despistado y no encuentra el nido con los huevos.

3. En treinta sequndos, describe un cuadro que transmita tristeza. jLodl e el tema?
£ M2 colores tiene?

4. Explica coma crees que se sentird un chico o chica que ve como los otros se van y b sislan
cada vez que llega & um lugar,

Familia do la alegria

L Explica & un exiraterresire que es la feficidad a travas de una historia con un fina feliz.
Dehe durar un minuto coma minimo.

2. ;Cudl crees que seria k2 mayor elegria de un pingiEno? Cugntanos por gué.

3. 54 wivieras an un lugar idilion, jqué es ko que més be motivana para levantarte de buen
hwrmor?

4, jCudl es el personaje da ficcidn mas alegre que te viene a la mente en este momento?
iPor que?
Familia da fa ira

L Estas en Is final de fa copa, tu equipo ha estado ganandn durante |a mayor parte de la
temparada, paro en los cinco dHimos minutos &l olro equipn s2 pone por delants y gana
la copa. Describe como se siente &l equipo y comao fo demosirais.

2. Imagina que Nevas toda la tarde jugando (a cartas, jueges online |y 2dn no has ganado
ninguna partida. Todos estén contentos porgue han ganado alguna, y 16 _ jCamo estas?
iLomao bo explicarias?

3. 0w crees que = o gue haria enfadar mas a un elefante? ;Como o demostraria?

4, Imagina que llevas rato participanda en una actividad que encuentras sburridisima pero
o puedes marchar. jPusdes describi coma te sientes y qué haces?

Familia dol amer

L Hace muchno tiempo que intentas encontrar wn fugar donde practicar una afkcion que te
enlusizsma. Por fin, alguien te da un contacto y cuando vas descubres quea ies justo e gua
[nuscabas! (Coma te sientes respectn a la persona gue 1e ha facilitadn el contacto?

2. Imagina que tienes una mascola. ;Como definirias la relacidn que tengis? jFiensas que
{u actitud hacia la mascota es la misma que [z de la mascola hacia 7

3. Explica, duranie treinta sequndos, que sientes cada wez que te encueniras con una
persona que te hace sentis muy feliz.

&, Te has enterada da que wn companens acaba de pender 2 su madre. j0oma te dirigiras
@&l o ella el primer dia que os encontréis?
Relaciones sociales

L Convence al grupo para que miren aquella pelicula o serie gue mas le haya qgustado.
Teenas un minuto para persuadirios.

2. Hax descubierio alguszn en (i tok gue publica unos videos que te entusiasman. 5 pudieras
conocer a exta persona jlué e diias? ;Como definitas tu actitud?

3. Imagina gue lienes un millin de sequidores en tik tok. g0ué les explicarias an bus videos?

&, Imagina que desde o353 enswcias la mejor camiza que tiene tendida el vecino del piso
de abajo. jJue piensas que te dird cuando suba a pedir explicaciones?

Acciones

Familia de la sorpresa:

L En veinte sequndos tiemes gue conseguir sorprender al grupo.

2. Expresa sorpresa wiilizando un papel ¥ un lapiz o boligrafo.

3. Imvenia uma actividad de mindfulness basada =n la soepresa y ensedala al grupo enmenos
de un mimuta

4, Har una cara de somresa agradable y una cara de sorpresa desagradable.
btendras el punto si &l grupa sabe reconacerlas a la primera.

Familia del mida

L Durante veints sequndos, actia como lo harias = vieras fuego en |a pusrta o enla ventana
del edificin. iNo ohidas poner cara de misdn!

2. Consigue que alguien tenga una raaccion de alerta (susto o simdarl

3. Pide a alguien gue te diga una letra. i cuatro emociones o estados emocionales
oz [a famika del miedo que contengan esta lefra.

4. Representa coma te comportariss duranle [3 lectura de los fingfstas en la ceremonia
ide bos Decars, = 18 hulbieran nominado coma mejor actor o aclriz.
Familia dol asco

L Comeigue &n menos de un minuto que un companers se toque |a nariz a causa
e fus explicaciones.

2. Kaz muecas de asca, sin reir, duranta treinta sequndos.
3. Tremes que imaginar algo que te haga asco ¥ el grupo tendra que adivinara,
con wn maxima de quince preguntas de respussta sifno.
4, Tienes que representar con |as manos una accion vinculada con e asco.
El resto del grupo tiene que adivinar que guiere representar tu gesio.
Familia de la tristeza
L Canta una cancitn o melodia trste.

2. Representa, con mimica, como consuelas a una persona que esta loranda muy
tristemente. iNo (= cévides de [a expresidn facial!

3. Representa fa tristeza utifizando stfo un papel.

4y, Elige dos companeros o compadiaras 2 imaginad que os habéis presentado con mucha
flusidn & un concurso de maguetas. En &l momento de reciir los vobos del jurada,
yuestm proyecto resulta el ditimo sin abtener ningdn voto. jCud seria vuestra reaccion?
Representadla.

Familia do la alegria

L Reprezenta como celebrarias fa noticia de que te han seleccionado para las Mimpiadas.

2. Bala, demastrando alegria, durante mn minima de treinta segundas.

3. Piensa un ritmo alegre y conssgue, en un minute, gue el grupo lo haga contigo.

4, Haz uma corengrafia con las manos para represantar &f nombre de wna emacion dala
familia de la alegria {haciendo las letras con las manos o bien dujando en = aiel. B resto
el grupo endra que adivinas la emocion que estis representanda. Tienes tres intentos.

Familia de la ira

L Representa la reaccion qua tendria alguien que ha estada haciendo un castilio con mil
naipes y alguien |o tira por gastarie uma broma pesada.

2. Rar muchno ruido pataleandn, dando punetazns y gritando para demostrar b enojo.

3. Tiemies que encondrar un compaiern yoluntario o companiera vokuntamia. Le pedirds que
haga una postura estatica demaostrande un enajo muy grande. T deberas repatirla
haciendo efecto espejr.

iy Pide & qrupn que diga desordenadaments lns nmeras del un al cinco. Tandras que
representar diferentzs intensidades de emociones de la familia de |a ira (gestiodlando
con fz cara y el cuerpo, gritznda ...) en fumcian del nimena que digen, dende une 23 la
intensidad minima y cinco la madma.

Famllia del amar

L Pide a alguien gue te ayude. Debe taparta bos njos y dirigirts, solo con palabras
y=n incarte, para encondrar algo que tus companaros habran escondido.

2. Kax perdidn el rotuladar que |z iha mejor 3 tu compariero. Debes pedirle perddn
¥ consequir g ria y te perdong.

3. Haz un gesta que signifique calma y tus compaenss deben adivinar gue signilica
y repatirio.

4. Consigue que tus companenos te hagan la «olas tres veces deida y vuelta.
iCada ez |a ol debe ser mas alta!

Relaciones sociales

I Busca una parsja para, haciendno el juego del espejo, cogernos la oreja dereche con la mano
izquierda, taparnos la nariz con k2 mano derecha, cerrar el ojo dereche y, manteniends las
manos y el ojo en su posicion, ponemos de rodilizs en e suelo ¥ volvernos a lavantar.

2. Entreinta sequndos, tenes gue encontrar cinco personas que compartan contigo al menos
un aspecto d2 w imagen y poneros en filz india.

3. Consigue, en menas de ireinta segundos, que @l menos seis personas intercambien entre
ellas ung pieza de ropa y se I3 pongan.

4. Tienes vainte segundos para consequesr hacer reir al menos @ una persana,
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Anexo 10. Adaptacion al espaiiol de la Escala Paykel de Suicidio

Por favor, ponga una cruz en la casilla que considere que se ajusta mas lo

que has sentido o experimentado durante el dlfimo afio

1.3Has sentido que la vida no merece la pena? Si

2.;Has deseado estar muerto? Por ejemplo, ir a dormir y Si
desear no levantarse.

3.3Has pensado en quitarte la vida aunque realmente no Si
lo fueras a hacer?

4.;Has llegado al punto en el que consideraras realmente Si
quitarte la vida o hiciste planes sobre cémo lo harias?

5.5Alguna vez has intentado quitarte la vida? Si

No
No

No
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Anexo 11. Escala de Apoyo Social Percibido

Instrucciones para el paciente:

En la siguiente lista se muestran algunas
cosas que otras personas hacen por nosotros

Menos de lo
que deseo
Ni mucho

ni poco

Tanto como

desoo

o nos proporcionan. Elija para cada una la
respuesta que mejor refleje su situacion,
segun los siguientes criterios:

Mucho menos
de lo que deseo

1.- Recibo visitas de mis amigos y familiares

2 - Recibo ayuda en asuntos relacionados con mi casa

3.- Recibo elogios y reconocimientos cuando hago
bien mi trabajo

4 - Cuento con personas que se preccupan de lo que
me sucede

5.- Recibo amor y afecto

6.- Tengo la posibilidad de hablar con alguien de mis
problemas en el trabajo o en la casa

T.- Tengo la posibilidad de hablar con alguien de mis
problemas perscnales y familiares

B .- Tengo la posibilidad de hablar con alguien de mis
problemas econdmicos

9 - Recibo invitaciones para distraerme y salir con
ofras personas

10.- Recibo consejos dtiles cuando me ocurme alguin
acontecimiento importante en mi vida

11.- Recibo ayuda cuando estoy enfermo en la cama

PUNTUACION TOTAL




Anexo 12: Escala de Habilidades Sociales

LISTA DE CHEQUEO DE HABILIDADES SOCIALES

NOMBIE: L O v s v
Afo de estudio:....................CeNtro EAUCAtIVO: .........ccoiiiiieiieceeee i

INSTRUCCIONES

Las proposiciones de la presente lista se refieren a experiencias de la vida diaria, de tal

modo que describan como Ud. se comporta, siente, piensa y actia. No es un test clasico,

dado que no hay respuestas correctas ni incorrectas, todas las respuestas son validas.

Encierra en un circulo la respuesta que mas crea conveniente:
Marque 1 si su respuesta es NUNCA.

Marque 2 si su respuesta es MUY POCAS VECES.

Marque 3 si su respuesta es ALGUNA VEZ.

Marque 4 si su respuesta es A MENUDO.

Marque 5 si su respuesta es SIEMPRE.
Responda rapidamente y recuerde de contestar todas las preguntas.

ltems Nunca| Muy | Alguna A Siempre
pocas vez | menudo
veces
1. ¢ Presta atencion a la persona que le esta hablando y 1 2 3 4 5
hace un esfuerzo para comprender lo que le estan
diciendo?
2. i Habla con los demas de temas poco importantes para 1 2 3 4 5
pasar luego a los mas importantes?
3. ¢ Habla con otras personas sobre cosas que le interesan 1 2 3 4 5
a los demas?
4. ; Determina la informacién que necesita y se la pide a la 1 2 3 4 5
persona adecuada?
5. ¢ Permite que los demas sepan que agradece los favores, 1 2 3 4 5]
etc.?
6. ¢, Se da a conocer a los demas por propia iniciativa? 1 2 3 4 5
7. ;Ayuda a que los demas se conozcan entre si? 1 2 3 4 5
8. ¢ Le gusta algln aspecto de la otra persona o alguna de 1 2 3 4 5
las actividades que realiza?
9. ¢ Pide ayuda cuando tiene alguna dificultad? 1 2 3 4 5
10. ¢ Elige la mejor forma para integrarse en un grupo o 1 2 3 4 5
para participar en una determinada actividad?
11. ¢, Explica con claridad a los demas como hacer una 1 2 3 4 5
tarea especifica?
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12. ¢ Presta atencion a las instrucciones, pide explicaciones, 1 2 3 4 5
lleva adelante las instrucciones correctamente?

13. ; Pide disculpas a los demas por haber hecho algo mal? 1 2 3 4 5
14. ¢ Intenta persuadir a los demas de que sus ideas son 1 2 3 4 5
mejores y que seran de mayor utilidad que las de la otra

persona?

15. ¢ Intenta reconocer las emociones que experimenta? 1 2 3 4 5
16. ; Permite que los demas conozcan lo gue siente? 1 2 3 4 5
17. ¢ Intenta comprender lo que sienten los demas? 1 2 3 4 5
18. ¢ Intenta comprender el enfado de la otra persona? 1 2 3 4 5
19. ¢ Permite que los demas sepan que se interesa o se 1 2 3 4 5
preocupa por ellos?

20. ¢ Piensa por qué esta asustado y hace algo para 1 2 3 4 5
disminuir su miedo?

21. ¢ Se dice a si mismo o hace cosas agradables cuando 1 2 3 4 5
se merece una recompensa?

22. ;jReconoce cuando es necesario pedir permiso para 1 2 3 4 5
hacer algo y luego lo pide a la persona indicada?

23. ;Se ofrece para compartir algo que es apreciado por los 1 2 3 4 5
demas?

24. ; Ayuda a quien lo necesita? 1 2 3 4 5
25. ¢Llega a establecer un sistema que le satisfaga tanto 1 2 3 4 5
como a quienes sostienen posturas diferentes?

26. ¢ Controla su caracter de modo que no se le "escapan 1 2 3 4 5
las cosas de la mano"?

27. ¢ Defiende sus derechos dando a conocer a los demas 1 2 3 4 5
cual es su postura?

28. (Se las arregla sin perder el control cuando los demas 1 2 3 4 5
le hacen bromas?

29. ;Se mantiene al margen de situaciones que le puedan 1 2 3 4 5
ocasionar problemas?

30. ¢Encuentra otras formas para resolver situaciones 1 2 3 4 5
dificiles sin tener que pelearse?

31. ¢ Les dice a los demas cuando han sido ellos los 1 2 3 4 5
responsables de originar un determinado problema e intenta

encontrar solucion?

32. ;Intenta llegar a una solucién justa ante la queja 1 2 3 4 5
justificada de alguien?

33. ¢ Expresa un cumplido sincero a los demas por la forma 1 2 3 4 5
en gue han jugado?

34. ; Hace algo que le ayude a sentir menos verglienza o a 1 2 3 4 5
estar menos cohibido?

35. ¢ Determina si lo han dejado de lado en alguna actividad 1 2 3 4 5
vy, luego, hace algo para sentirse mejor en esa situacion?

36. ¢ Manifiesta a los demas que han tratado injustamente a 1 2 3 4 5

un amigo?
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37. ¢ Considera con cuidado la posicion de la otra persona,
comparandola con la propia, antes de decidir lo que hara?

38. ¢ Comprende la razén por la cual ha fracasado en una
determinada situacién y que puede hacer para tener mas
éxito en el futuro?

39. ¢ Reconoce y resuelve la confusion que se produce
cuando los demas le explican una cosa pero dicen o hacen
otras que se contradicen?

40. ; Comprende lo que significa una acusacién y por qué
se |la han hecho y, luego piensa en la mejor forma de
relacionarse con la persona que le ha hecho la acusacion?

41. ¢ Planifica la mejor forma para exponer su punto de vista
antes de una conversacién problematica?

42. ; Decide lo que quiere hacer cuando los demés quieren
gue haga otra cosa distinta?

43. ¢ Resuelve la sensacién de aburrimiento iniciando una
nueva actividad interesante?

44. ; Reconoce si la causa de algun acontecimiento es
consecuencia de alguna situacion bajo su control?

45. ; Toma decisiones realistas sobre lo que es capaz de
realizar antes de comenzar una tarea?

46. ¢ Es realista cuando debe dilucidar como puede
desenvolverse en una determinada tarea?

47. i Resuelve que necesita saber y como conseguir la
informacion?

48. ; Determina de forma realista cual de los numerosos
problemas es el mas importante y el que deberia solucionar
primero?

49. ; Considera las posibilidades y elige la que le hara
sentirse mejor?

50. ¢ Se organiza y se prepara para facilitar la ejecucién de
su trabajo?
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Anexo 13. Escala de de Comunicacion Familiar —Family Communication Scale (FCS)

CF_1. Los miembros de mi familia
estamos satisfechos con la forma de
COMUNICATNOS.

CF_2. Los miembros de mi familia
sabemos escuchar.

CF_3. Los miembros de mi familia
nos expresamos afecto entre nosotros.

CF_4. En nuestra familia compartimos
los sentimientos abiertamente.

CF_5. Disfrutamos pasando tiempo
juntos.

CF_6. Los miembros de mi familia
discutimos los sentimientos e ideas
entre nosotros.

CF _7. Cuando los miembros de mi fa-
milia preguntamos algo, las respuestas
son sinceras.

CF_8. Los miembros de mi familia
intentamos comprender los sentimien-
tos de los otros.

CF_9. Los miembros de mi familia
resolvemos tranquilamente los prob-
lemas.

CF_10. En nuestra familia expresamos
nuestros verdaderos sentimientos.

35



Anexo 14: Adaptacion espaiiola del Inventario de Estrategias de Afrontamiento

Anexo 1 Inventario de Estrategias de Afrontamiento
(Tobin, Holroyd, Reynolds y Kigal, 1989, Adaptacién por Cano, Rodriguez y Gareia, 2008)

El propdsito de este cuestionario ¢s encontrar el tips de situaciones que causa problemas a las personas en su vida cotidiana y como
éstas se enfrentan a estos problemas. Piense durante unos minutos en wn hecho o situacidn que ha sido muy estresante para usted en el
Gltimo mes. Por estresante entendemos una sitweacion que causa problemas, be hace sentirse a uno mal o que cuesta mucho enfrentarse a
ella. Puede ser con la familia, en la escuela, en el trabajo, con los amigos, etc. Describa esta situaciin en ¢l espacio en blanco de esta pa-
gina. Escriba qué ocurrid e incluya detalles como el lugar, quién o quiénes estaban implicados, por qué ke dio importancia y qué hizo
usted. La situacion puede estar sucediendo ahora o puede haber sucedido ya. Mo se preacupe por si estd mejor o pear escrito o mejor o
peor organizado, solo escribala tal y como se le ocurra. Continde escribiendo por detris si es necesario.
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Anexo 1 Inventario de Estrategias de Afrontamiento
(Tobin, Holroyd, Reynolds y Kigal, 1989. Adaptacién por Cano, Rodriguez y Garcia, 2008)

De nueve piense unos minutos en la situackén o hecho que haya elegido. Responda a la siguiente lista de afirmaciones basindose en
cidmo manejd usted esta situacidn. Lea cada frase y determine el grado en que usted hizo lo que cada frase indica en la situacidn que
antes eligio marcando el ndmers que corresponda:

0 en absoluto; 1z un poco; 27 bastante; 3: mucho; 4: totalmente

Esté sequro de que responde a todas las frases y de que marca sdlo un nimero en cada una de ellas. No hay respuestas correctas o
incorrectas; solo se evalda lo que usted hizo, pensd o sintid en ese momento.

Inventario de Estrategias de Afrontamiento

1. Luché para resolver el problema o1 2 3 4
2 Me culpé a mi mismo o1 % 3 4
3. Deje salir mis sentimientos para reducir el estrés o1 @ 3 4
4. Deset que la situacion nunca hubiera empezado a1 2 3 4
5. Encontré a alguien gue escuchd mi problema o1 % 3 4
6. Repasé el problema una y otra vez en mi mente y al final vi las cosas de una forma diferente o1 2 3 4
7. No dejé que me afectara; evité pensar en ello demasiado a1 2 3 4
8. Pasé algdn tiempo solo o1 % 3 4
9. Me esforcé para resolver los problemas de la situacién o1 2 3 4
100 Me di cuenta de que era personalmente responsable de mis dificultades y me lo reproché o1 2 3 4
11. Expresé mis emaciones, lo gue sentia o1 2 3 4
12. Desed que la situacion no existiera o gue de alguna manera terminase o1 2 3 4
13. Hablé con una persona de confianza o1 @ 3 4
14. Cambié |la forma en que veia la situacidn para que las cosas no parecieran tan malas o1 2 3 4
15 Traté de olvidar por completo el asunto o1 % 3 4
16 Evité estar con gente o1 @ 3 4
17. Hice frente al problema o1 2 3 4
18. Me critigué por lo ocurrido 01 % 3 4
19, Analicé mis sentimientos y simplemente los dejé salir o1 2 3 4
20. Desed no encontrarme nunca mas en esa situacion o1 2 3 4
21, Dejé gue mis amigos me echaran una mano o1 % 3 4
2. Me convenci de que |as cosas no eran tan malas como parecian o1 2 3 4
23. Quité importancia a la situacion y no quise preocuparme mas o1 2 3 4
o1 3 3 4

24, Oculté o que pensaba y sentia

25 Supe lo que habia que hacer, asi que doblé mis esfuerzos y traté con mas impetu de hacer que
las cosas funcionaran

26 Me recriminé por permitir que esto ocurriera

27, Dejt desahogar mis emociones

28. Desed poder cambiar lo que habia sucedido

2. Pasé algdn tiempo con mis amigos

30, Me pregunté qué era realmente importante y descubri gue las cosas no estaban tan mal después de todo

31, Me comporté como s nada hubiera pasado

Mo dejé que nadie supiera como me sentia

Mantuwe mi postura y luché por lo gue gueria

Fue un error mio, asi gque tenia gue sufrir las consecuencias

Mis sentimientos eran abrumadores y estallaron

Me imaginé que las cosas podrian ser diferentes

Pedi consejo a un amigo o familiar que respeto

Me fijé en el lado bueno de las cosas

39, Evité pensar o hacer nada

40. Traté de ocultar mis sentimientos
Me consideré capaz de afrontar la situacidn

(= = I = = = = B = = = = = = A = = = =]
e
L e A
L L b L L L L L L Lo L Lo L L L L L
O o A o A A S %

FIN DE LA PRUEBA




Anexo 15. Claves de correccion Inventario de Estrategias de Afrontamiento

Anexo 1 Inventario de Estrategias de Afrontamiento
(Tobin, Holroyd, Reynolds y Kigal, 1989. Adaptacidn por Cano, Rodriguez y Garcia, 2006)

Inventario de Estrategias de Afrontamiento (claves de correccidn)

Resalucitn de problemas (REP) 0 +09+17+25+33

Autocritica [ALC) 02+ 10+18+26+34
Expresicn emocional (EEM) O03+11+19+27+35
Pensamiento desiderativa [PSD) 04+ 12 + 20 + 28 + 36
Apoyo sacial [APS] 05+ 13 +21 + 29437
Reestructuracion cognitiva [REC] 06+ 14 +22 + 30+ 38
Evitacidn de problemas (EVF) 07+ 15+23+31+39
Retirada social [RES) 08+ 16+ 24 + 32 + 40

Inwentario de Estrategias de Afrontamienta (barema)

Pe REF AUT EEM 0 APS REC EVP RES Fe
1 1 1
2 2 0 0 ] 2
3 3 1 i 1 3
4 4 i 1 2 2 4
5 5 1 2 3 2 1] 5

10 [ 3 4 4 4 1 10

15 | 4 5 5 B 2 0 15

20 10 4 b G & 2 1 20

a5 11 B ) T 5 k| 1 a5

k] 12 [i] ] ] ] T a 2 k]

a5 13 1 & 9 ] g 4 2 a5

40 14 2 i) 10 9 ] 4 2 40

45 15 3 B 12 10 9 5 3 45

50 16 3 ] 12 11 10 5 3 50

55 16 4 9 13 12 1 ] 4 55

60 16 5 10 14 13 12 7 4 60

65 17 & 1 15 13 12 7 5 65

70 18 7 1 16 14 13 8 B 70

75 149 8 12 16 15 14 i & 75

a0 149 10 14 17 16 156 9 7 a0

a5 20 12 15 18 17 16 1] g a5
a0 20 14 16 19 18 17 11 9 a0

85 20 16 18 0 19 18 13 11 85

96 20 17 18 20 0 14 13 11 96

a7 20 18 19 0 il 19 14 11 a7

94 20 il i 20 0 19,28 16 13 94

a9 20 il 20 20 20 20 16 156 a9

Media 14,25 511 Bo8 11,66 10,93 1017 5481 393 Media

oT 501 505 5,05 5,05 512 4,94 3,89 353 [1])

M 335 335 335 334 332 a5 334 334 |




Anexo 16. DERS

ESCALA DE DIFICULTADES EN LA REGULACION EMOCIONAL (DERS)

INSTRUCCIONES: Por favor, indique con una “X” con qué frecuencia se le pueden aplicar a usted las
siguientes afirmaciones:

1 2 A 4 )
Casi nunca Algunas veces | La mitad de las veces La mayoria de las veces Casi siempre
1. Percibo con claridad mis sentimientos. 1 2 3 4 5
2. Presto atencion a como me siento. 1 2 3 4 5
3. Vivo mis emociones como algo desbordante y fuera de control. 1 2 3 4 5
4. No tengo ni idea de como me siento. 1 2 3 4 5
5. Tengo dificultades para comprender mis sentimientos. 1 2 3 4 5
6. Estoy atento a mis sentimientos. 1 2 3 4 5
7. Doy importancia a lo que estoy sintiendo. 1 2 3 4 5
8. Estoy confuso/a sobre lo que siento. 1 2 3 4 5
9. Cuando me siento mal, reconozco mis emociones. 1 2 3 4 5
10. Cuando me siento mal, me enfado conmigo mismo/a por sentirme de esa 1 2 3 4 5
manera.

11. Cuando me encuentro mal, me da vergiienza sentirme asi. 1 2 3 4 5
12. Cuando me siento mal, tengo dificultades para sacar el trabajo adelante. Joe N0 Ml 5
13. Cuando me siento mal, pierdo el control. 1 2 3 4 5
14. Cuando me siento mal, creo que estaré asi durante mucho tiempo. 1 2 3 4 5
15. Cuando me encuentro mal, creo que acabaré sintiéndome muy

- 1 2 3 4 5

deprimido/a.

16. Cuando me siento mal, me resulta dificil centrarme en otras cosas. 1 2 3 4 5
17. Cuando me encuentro mal, me siento fuera de control. 1 2 3 4 5

18. Cuando me siento mal, me siento avergonzado conmigo mismo/a por
sentirme de esa manera.

19. Cuando me encuentro mal, me siento como si fuera débil. 1 2 3 4 5

20. Cuando me encuentro mal, me siento culpable por sentirme asi. 1 2 3 4 5

21. Cuando me siento mal, tengo dificultades para concentrarme. 1 2 3 4 5

22. Cuando me siento mal, tengo dificultades para controlar mi 1 2 3 4 5
comportamiento.

23. Cuando me siento mal, me irrito conmigo mismo/a por sentirme asi. 1 2 3 4 5

24. Cuando me encuentro mal, empiezo a sentirme muy mal sobre mi 1 2 3 4 5
mismo/a.

25. Cuando me siento mal, creo que regodearme en ello es todo lo que puedo 1 2 3 4 5
hacer.

26. Cuando me siento mal, pierdo el control sobre mi comportamiento. 1 2 3 4 5

27. Cuando me siento mal, tengo dificultades para pensar sobre cualquier otra
cosa.

1 2 3 4 5

T

Puntuacién Inversa prdarse. 1 2 3 4 5

28. Cuando me siento mal, mis

1=35 mis emociones parecen desbordarse
2=4

CLAVES DE CORRECCION

nl |
II
P 3 Y



Atencion - Desatencion: 2(i) + 6 (i) + 7 (1) + 9 (i)
Claridad - Confusion: 1(i)+4+5+8
Aceptacion - Rechazo: 10+ 11+ 18+ 19+ 20+ 23 + 24

Funcionamiento - Interferencia: 124+ 16+ 21 + 27

Regulacion - Descontrol: 3+ 13+ 14+ 15+ 17+22+25+26 + 28

DERS TOTAL: Suma de todas las escalas

Item Subescala Puntuacién
1 Claridad - Confusion Inversa
2 Atencion - Desatencion Inversa
3 Regulacién - Descontrol Directa
4 Claridad - Confusion Directa
5 Claridad - Confusion Directa
6 Atencion - Desatencion Inversa
7 Atencion - Desatencion Inversa
8 Claridad - Confusion Directa
9 Atencion - Desatencion Inversa
10 Aceptacion - Rechazo Directa
11 Aceptacion - Rechazo Directa
12 Funcionamiento - Interferencia Directa
13 Regulacion - Descontrol Directa
14 Regulacion - Descontrol Directa
15 Regulacién - Descontrol Directa
16 Funcionamiento - Interferencia Directa
17 Regulacion - Descontrol Directa
18 Aceptacion - Rechazo Directa
19 Aceptacion - Rechazo Directa
20 Aceptacion - Rechazo Directa
21 Funcionamiento - Interferencia Directa
22 Regulacion - Descontrol Directa
23 Aceptacion - Rechazo Directa
24 Aceptacion - Rechazo Directa
25 Regulacion - Descontrol Directa
26 Regulacion - Descontrol Directa
27 Funcionamiento - Interferencia Directa
28 Regulacion - Descontrol Directa
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Anexo 17. Escala de Autoestima de Rosenberg

ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSENBERG (RSE)
(Rosenberg, 1965; Atienza, Balaguer, & Moreno, 2000)

Por favor, lee las frases que figuran a continuacién y sefiala el nivel de acuerdo o desacuerdo

que tienes con cada una de ellas, marcando con un aspa la alternativa elegida.

Muy en En De Muy de

desacuerdo | desacuerdo acuerdo acuerdo
1 Me siento una persona tan valiosa como las otras 1 2 3 4
2 | Generalmente me inclino a pensar que soy un fracaso 1 2 3 4
3 | Creo que tengo algunas cualidades buenas 1 2 3 4
4 Soy capaz de hacer las cosas tan bien como los demas 1 2 3 4
5 | Creo que no tengo mucho de lo que estar orgulloso 1 2 3 4
6 | Tengo una actitud positiva hacia mi mismo 1 2 3 4
7 En general me siento satisfecho conmigo mismo 1 2 3 4
8 | Me gustaria tener mas respeto por mi mismo 1 2 3 4
9 Realmente me siento inutil en algunas ocasiones 1 2 3 4
10 | A veces pienso que no sirvo para nada 1 2 3 4
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ANEXO 18: Tabla 1: Propuesta de intervencion

( elaboracion propia).

Sesion. 1:El acoso 2:Mejora de | 3:Estrategias | 4:Entiende y | 5:Autoesti-
laboral. las de acepta las ma.
habilidades [ afrontamien- | emociones.
sociales. to.
Duracién. 45 minutos. | 45 minutos. | 45 minutos. | 45 minutos. | 45 minutos.
Objetivo al | aumentaran | seran utilizaran seran tendran una
finalizar el su capaces de | estrategias capaces de | mayor
Iprograma. conocimient | comunicarse | de reconocer y | autoestima.
0s . .
. o] sobre | asertivamen- | afrontamien- | aceptar sus
trabajadores ) ) )
mobbing, las | te, pedir .| emociones,
~ to mas .
sefales de | ayuda y , no sentirse
activas a la
alerta a | expresar sus culpables
. hora de .
tener en | emociones. ) por sentir
solucionar .
cuenta ciertas de
: sus
sabiendo estas y
f - problemas. .
como pedir controlaran
ayuda en las
caso de conductas
necesitarlo que se
deben llevar
a cabo
Materiales -aula de | -Aula Tarjetas -Aula -Aula
teoria ) sobre estilos ) )
-Material del de -Material del | -Folios y
-Material del | aula ( . aula(pizarra, | boligrafos
| ¢ afrontamien- ¢
aula royector, royector,
p. y to.  (Anexo proy -Bolsa
(proyector, pizarra, 5) mesas,
izarra, mesas . sillas...
P ) Y| Poster sobre )
mesas, sillas...) L. .
sillas...) técnicas de | -Poster
-Diario y | solucién de | sobre las
-Explicacién: | boligrafos problemas. | emociones (
“ Prevencion Aut <t (Anexo 6). | Anexo 8)
del  acoso | qurreglzs " | Poster sobre Foi
laboral’ o (Anexo 2) “Estrategias | - ollos y
. o d boligrafos
-Diapositivas | d€
: “Expresién afrontamien-
emocional” | to del
Estrés”.
(Anexo 4) ( Anexo 7).
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-Dispositivo | Folios,
con internet | poligrafos y
para Quizizz tijeras.
(Anexo 2) Bolsa.

Desarrollo Video sobre | -Coloquio -Explicacién | -Péster -Explicacion
mobbing. sobre afrontamien- | sobre las sesion.
-explicacion | asertividad. | to. emociones. | -Explicaciéon
de que es -role playing. | -Poster (Anexo 8). autoestima.
mobbing. -Pedir ayuda | estrategias -Escribir en -Actividad
-sefiales de | o un favor. (Anexo 5) un folio las sobre
alerta,como | Autorregistro | -Péster emociones cualidades
tratar con (Anexo 3). estrés. que siente positivas.
alguien que | -Explicacion | (Anexo 6) normalmente | -Juego un
los sufreya | sobre -Tarjetas de | pensamiento | paseo por el
quien acudir. | expresion afrontamien- |y bosque.
-Juego de emocional. to. (Anexo 7) | sensaciones | -Cierre.
role playing. | (Anexo 4). -Escribir en como suele
-Quizizz. un folio reaccionar.

(Anexo 2). situacion -Juego de

que les emociones.

preocupa. (Anexo 9).
-Sesion de
mindfulness
ante
situaciones
dificiles.

Evaluacion | Programa -Cuestionari | -Inventario -Escala de -Test de
violenciaen | odeescala |de Dificultades | autoestima
el entorno social de estrategias enla de
laboral de Duke de Regulacién Rosenberg (
Pifiuel (Medina et afrontamien- | Emocional ( Atienza,
(2001). al., 2021) to de Cano de Gratz y Moreno y
Quizizz (Anexo 11). | (2007). Roemer, Balaguer,
(Anexo 2). -Escala de (Anexo 14). [ 2004, 2000).
Escala habilidades | -Correccion | adaptacion (Anexo 17).
Paykel sociales (Anexo 15). | de Hervasy
(Anexo 10). | (Goldstein, Jodar (2008)

2002). (Anexo 16)
(Anexo 12). -Escala de
comunica-
cion familiar.
(Anexo 13)
Poblacién Trabajadores | Trabajadores | Trabajadores | Trabajadores | Trabajadores
y jefes

43



44



