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RESUMEN 

Las relaciones tóxicas influyen en un gran porcentaje de población adolescente 

incrementándose en la actualidad a consecuencia de una normalización de conductas 

disfuncionales, creencias distorsionadas del amor romántico y la no detección de 

indicios violentos incrementando de esta forma la probabilidad de desencadenar 

violencia de género en la adultez. El objetivo de esta intervención es prevenir las 

relaciones tóxicas en pareja en población adolescente y educar en relaciones sanas y 

satisfactorias con creencias realistas. Se llevará a cabo 12 sesiones en un contexto 

educativo con una duración de una hora.     

 

  



4 

1. INTRODUCCIÓN 

1.1. MARCO CIENTÍFICO-CONCEPTUAL DE REFERENCIA  

El amor es un tema que concierne a diferentes disciplinas. La psicología se ha 

interesado por esta temática por tratarse de emociones que pueden ser originarias o 

resolutivas en algunos problemas de los seres humanos (Ledesma, 2018). El amor sería una 

emoción que surge por la interacción con otro individuo y tiene un componente evaluativo que 

se manifiesta por las cualidades que se le otorgan a esa persona, como la importancia y el 

afecto (Elster, 2002). Además, Abramson y Leite (2011) añaden un tercer componente, la 

emoción reactiva, entendida como la forma de responder a las particularidades de la 

personalidad.  

Según Campo y Linares (2002) las relaciones se establecen cuando dos individuos 

interactúan y se unen de forma afectiva con el fin de compartir un proyecto común, 

entendiéndose, apoyándose e intercambiando experiencias mutuamente. La mayor parte de 

las conductas en estas relaciones, se aprenden en la infancia dentro de la familia como agente 

de socialización, a través de esquemas mentales derivados del sistema de apego, estos son 

estables y duraderos en el tiempo sesgando interpretaciones de sucesos posteriores (Young, 

1999). Un apego seguro promoverá una actitud y perspectiva positiva ante las relaciones 

afectivas (Cortés, 2010). Sin embargo, las personas con otros estilos de apego, como el 

ansioso-ambivalente y el evitativo, mostrarán relaciones de pareja caracterizadas por la 

inestabilidad, dependencia emocional, falta de confianza, miedo al abandono, etc. (Alonso-

Arbiol et al., 2002; Brennan y Shaver, 1995; Pistole, 1995; Pinzón y Pérez, 2014). También 

debe tenerse en cuenta la influencia de la socialización diferencial, en la que se aprenden 

pautas de comportamiento diferentes según el género en respuesta a roles y estereotipos 

(Guiddens, 2001; Cabral y García, 2001). Por su parte, Sternberg (1986) expone que los tres 

componentes del triángulo del amor serían la intimidad, pasión y compromiso. Estos 

componentes promueven las relaciones de pareja satisfactorias y ante su desequilibrio, 

pueden surgir conflictos (Flores, 2011). 

Yela (2000) destaca como fundamental, una comunicación agradable, apoyo, 

comprensión y satisfacción de necesidades mutuo, además de la resolución adecuada de 

conflictos. Por el contrario, una relación será disfuncional y habrá un deterioro cuando se 

intercambian más conductas desagradables que satisfactorias, se originan discrepancias 

entre las expectativas y realidad de cada uno y se presentan acontecimientos inesperados 

como infidelidades, entre otros. 



5 

De acuerdo con Muñoz y Echeburúa (2016), es importante diferenciar entre violencia 

psicológica y relación conflictiva disfuncional (incapacidad para resolver problemas cotidianos 

de forma adecuada o dificultad para manejar la ruptura). Las personas que establecen este 

tipo de relaciones se caracterizan normalmente por mostrar inmadurez emocional, dificultad 

de comunicación, falta de comprensión de necesidades de su pareja, determinados miedos 

que propician los celos, envidias, inseguridad, duelos insatisfechos y necesidades de 

dominación o poder hacia los demás (Iam, 2008), estas relaciones también se caracterizan 

por la dependencia mutua y circularidad (Bosch, 2009).  

1.2 INTERVENCIONES HABITUALES 

Ante esta problemática, se han elaborado programas dirigidos a la prevención de 

entornos específicos y a la protección de las víctimas, pero el número es reducido si se orienta 

a prevenir e intervenir de forma conjunta (Vizcarra et al., 2013). Algunos de los programas 

que se han categorizado como eficaces se presentan a continuación. 

El programa “Expect respect: Promoting Safe and Healthy Relationships for All Youth" 

(Rosenbluth, 2002) fue destinado al Centro nacional de recursos sobre violencia doméstica 

de los Estados Unidos. Éste tenía el objetivo de promover relaciones de pareja seguras y 

satisfactorias en jóvenes detectando conductas abusivas y violentas, procurando la 

prevención desde la adolescencia. La metodología utilizada fue muy variada introduciendo 

grupos de debate, vídeos didácticos, intercambio de roles y redacción creativa. Los 

participantes aprendieron estrategias de comunicación, resolución de problemas y autocontrol 

de la ira, además de conocer el entorno para establecer relaciones sanas y señales de 

detección ante conductas violentas. 

Otro programa titulado “Construyendo una relación de pareja saludable” fue diseñado 

por Póo y Vizcarra (2011), fundamentado en el modelo educativo del constructivismo de 

Piaget y Vigotsky y dirigido hacia estudiantes universitarios. El programa se compuso de 13 

sesiones, incluyó la psicoeducación de la violencia, instrucción sobre relaciones de pareja 

sanas, autoconocimiento y manifestación emocional y adecuada resolución de problemas. Su 

eficacia se prolongó hasta seis meses después. 

Por último, el programa más actual fue el de Díaz et al. (2020) cuyo objetivo fue 

prevenir e intervenir la violencia en el noviazgo en Educación Secundaria desde los centros 

educativos. La propuesta se compuso de 12 sesiones de periodicidad semanal. La 

metodología utilizada se llevó a cabo de forma grupal abarcando cuatro habilidades 

pedagógicas: a) estrategias de aproximación a la realidad con casos reales; b) estrategias de 

descubrimiento para detectar situaciones de violencia; c) estrategias de problematización a 
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través del role-playing de situaciones problemáticas y d) estrategias de trabajo cooperativo 

mediante trabajos grupales. 

1.3 JUSTIFICACIÓN DE LA INTERVENCIÓN 

Actualmente la violencia que se da en las relaciones ha trasladado el foco de atención 

a edades cada vez más jóvenes observando una mayor prevalencia, secuelas físicas y 

psicológicas en las víctimas (Póo y Vizcarra, 2008). La adolescencia es una de las etapas en 

las que se experimentan mayores cambios a nivel físico, conductual y cognitivo, además 

constituye una situación crítica que provoca inestabilidad influyendo en la relación con la 

familia y con la sociedad (Papalia et al., 2009).  

Lo más importante, la adolescencia se corresponde con la etapa vital en la que se 

comienza a tener relaciones románticas aprendiendo formas de interactuar que posiblemente 

trasladarán a medida que vayan creciendo, pasando a ser potenciales precursores de una 

violencia más peligrosa (González-Ortega et al., 2008). Además estos vínculos, se suelen 

basar en “el amor romántico” y los mitos que conlleva constituyendo un factor de riesgo para 

incrementar la probabilidad de darse violencia de género, puesto que como muestra el estudio 

de Hernández Domínguez et al. (2020), se ha encontrado correlación entre el amor romántico 

o de pareja y la violencia de género, ya que alimenta una serie de creencias distorsionadas.  

Teniendo en cuenta la investigación realizada por Weisz et al. (2007) remarca que los 

adolescentes acuden a sus amistades cuando viven un episodio de violencia o problemas con 

sus parejas, descartando asistencia profesional, por lo que constituyen un grupo de riesgo. 

Valle y Moral (2018) afirman que tienen más probabilidad de presentar dependencia 

emocional por tener una competencia emocional debilitada y convencimiento de creencias 

erróneas como que cuanto más te hace sufrir la pareja y más atención te pide, más te ama 

(Galán-Jiménez y Sánchez-ArmássCappello, 2018). 

Datos como que más del 50% de jóvenes tienen problemas de relaciones románticas 

hacen que sea evidente la necesidad de intervenir, estas se asocian en primer lugar, con un 

36,8% problemas de salud mental, 22,6% con autolesiones y en último lugar con un 9,9% 

ideación suicida (Price et al., 2016). Se observó que el desasosiego por una posible ruptura 

era lo más común para ambos sexos y edades diferentes (adolescencia temprana, media y 

tardía). Aunque algunas investigaciones muestran que las adolescentes tienen más 

probabilidad de involucrarse emocionalmente y experimentar malestar psicológico que el sexo 

opuesto. El periodo de tiempo tras la ruptura amorosa constituye un factor de riesgo que 

aumenta la probabilidad de un trastorno depresivo mayor que influye en adolescentes 

mayores (Price et al., 2016).  
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. Las tasas mayoritarias de agresión en pareja se presentan a los 16/17 años, por lo 

que es conveniente que los programas para prevenir este tipo de conductas se implementen 

en edades previas. Es un problema que no distingue entre etnias, edades, nivel 

socioeconómico etc. pero en la etapa de la adolescencia ocurre con una continuidad de dos 

a tres veces mayor en comparación con parejas adultas, con la diferencia de que las 

consecuencias no suelen ser tan graves pero sí importantes como para que cada vez se 

quiera profundizar más en esta temática (Zimmerman y Posick, 2016). 

Por tanto, el objetivo del presente estudio es la propuesta de un programa de 

intervención de prevención universal, es decir, actuación dirigida a población general sin 

necesidad de la existencia de riesgo, con el objetivo de crear conocimiento, fomentar 

habilidades sociales y formas de vida saludables (Mrazek y Haggerty, 1994). Está dirigido a 

población adolescente en una franja de edad de 14-15 años mediante el cual se pretende 

educar en el establecimiento de relaciones saludables y satisfactorias. Para ello, el programa 

proporcionará estrategias para modificar estas creencias distorsionadas sobre el amor 

romántico, el establecimiento de relaciones maduras y estables, una adecuada comunicación, 

confianza y seguridad, todo ello con la finalidad de que el vínculo formado por la pareja sea 

satisfactorio para ambas partes, debido a que ningún programa de intervención sobre esta 

temática, ha mostrado evidencia de resultados significativos y eficaces (Muñoz-Rivas et al., 

2019a). 
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2. MÉTODO  

La presente intervención tiene un enfoque preventivo, está diseñada para aplicarla de 

forma grupal en un contexto escolar. La intervención se dirige a adolescentes de distintos 

sexos, estudiantes de Educación Secundaria Obligatoria (3º ESO), cuya edad oscila entre los 

14-17 años (en caso de posibles repetidores). El programa se impartirá en la asignatura de 

tutoría que se encuentra dentro del currículo educativo. Esta asignatura es una estrategia 

institucional cuyo objetivo es acompañar a los jóvenes por medio de un tutor actuando de 

referente adulto, integrándolos en el contexto educativo, en su ambiente y fomentando su 

participación en la sociedad (Viel, 2009). El programa está diseñado para aplicarlo en el primer 

trimestre del curso escolar, el cual está compuesto por 12 semanas aproximadamente. En 

cada semana se aplicará una sesión cuya duración será de una hora, por lo que serán 12 

sesiones dirigidas por un profesional colegiado de Psicología y especializado en la temática 

de relaciones de pareja en adolescentes. 

Para poder participar en el programa, será necesario obtener previo consentimiento 

de los tutores legales del alumnado, además de darles información tanto al director del centro 

como a los profesores y alumnos de la confidencialidad de los datos recogidos, voluntariedad 

y anonimato. 

2.1. Criterios de inclusión y exclusión 

Los adolescentes que participen en el programa de intervención deberán cumplir como 

criterios de inclusión tener una edad comprendida entre 14 y 17 años, ya que se pretende la 

participación del máximo número de alumnos con la finalidad de educarlos para tener 

relaciones sanas y prevenir posibles relaciones disfuncionales en un futuro próximo. Como 

criterio de exclusión se establecerá presentar un déficit cognitivo, trastorno mental 

incapacitante o la no comprensión del lenguaje español.  

2.2. Objetivos 

El objetivo general del programa es: 

Prevenir las relaciones disfuncionales en parejas adolescentes 

Los objetivos específicos son los siguientes: 

● Psicoeducar en relaciones saludables y satisfactorias 

● Aumentar la autoestima y confianza de los adolescentes 

● Eliminar las ideas irracionales del amor romántico sustituyéndolas por pensamientos 

realistas 

● Aprender estrategias adecuadas de resolución de problemas 

● Entrenarles en habilidades sociales 
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● Reducir conductas violentas de los adolescentes hacia sus parejas 

● Incrementar la empatía de los adolescentes hacia sus parejas 

2.3 Evaluación de la intervención 

La evaluación de las posibles conductas violentas en la relación de pareja se realizará 

a través del Cuestionario de Violencia entre Novios- R (DVQ-R; Esquivel-Santoveña, Lambert 

y Hamel, 2013), útil para aplicarlo tanto en población adolescente como jóvenes. Está 

estructurado en 20 ítems que evalúan cinco dimensiones: Desapego, Humillación, Coerción, 

Violencia física y Violencia sexual. A pesar de haber abreviado el DVQ original (Rodríguez-

Franco et al., 2010), no ha perdido sus características psicométricas, además cuenta con una 

consistencia interna adecuada y un alfa de Cronbach de 0,85. Las instrucciones solicitan 

“seleccionar la relación de noviazgo más problemática que haya experimentado o, si no ha 

tenido ninguna como ésta, elegir la más importante para usted”. 

La Escala de Autoestima de Rosenberg (EAR; Rosenberg, 1965) se implementará 

para evaluar la autoestima de los adolescentes. Incluye diez ítems, centrándose en 

sentimientos de respeto y aceptación de sí mismo/a y siguiendo un formato escala tipo Likert 

de cuatro puntos, que va desde “muy de acuerdo” hasta “totalmente en desacuerdo”. Cuenta 

con una adecuada consistencia interna (alfa de Cronbach = 0,87). 

En cuanto a las competencias emocionales de los sujetos, se hará uso de la Escala 

de inteligencia emocional percibida (Trait Meta-Mood Scale-24, TMMS-24; Fernández-

Berrocal et al., 2004) que es una nueva versión reducida elaborada en España por Fernández-

Berrocal et al. (2004) de la TMMS-48 (Salovey et al., 1995). Está compuesta por 24 ítems que 

presentan elevados índices de fiabilidad estructurados en tres subescalas; percepción 

emocional (α = 0,84), comprensión de sentimientos (α = 0,82) y regulación afectiva (α = 0,81). 

Para examinar las conductas sociales de los adolescentes se utilizará el Autoinforme 

de conducta asertiva (ADCA-1; García y Magaz, 2000). Está dirigido a adolescentes entre 12-

18 años identificando el estilo cognitivo pasivo, agresivo o asertivo. Evalúa auto-asertividad y 

hetero-asertividad. Cuenta con una adecuada consistencia interna (alfa de Cronbach = 0,77). 

Con el objetivo de medir las ideas previas que tiene el alumnado sobre el amor 

romántico, se seleccionará la Escala de mitos, falacias y creencias erróneas del ideal del amor 

romántico (De la Peña et al., 2011). Se divide en cuatro grupos de mitos: 1) El amor todo lo 

puede; 2) El amor verdadero predestinado; 3) El amor es lo más importante y requiere entrega 

total; 4) El amor es posesión y exclusividad. Tiene una consistencia interna de 0,78. 

Para reflejar el grado de empatía con el que parten los participantes, se utilizará La 

Escala de Empatía (Jolliffe y Farrington, 2006). Su aplicación incluye adolescentes a partir de 

https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1697260016300540?via%3Dihub#bib0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1697260016300540?via%3Dihub#bib0045
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1697260016300540?via%3Dihub#bib0145
https://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S1697260016300540?via%3Dihub#bib0145
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12 años. Se constituía de 20 ítems pero después de someterlos a prueba, fueron retirados los 

que peor funcionaban, de modo que se compone de 9 ítems ordenados de 1 (Totalmente en 

desacuerdo) a 5 (Totalmente de acuerdo). Evalúa la empatía global, además de la afectiva (α 

= 0,73) y cognitiva (α = 0,63). 

2.4 Sesiones 

SESIÓN 1. PRESENTACIÓN DEL PROGRAMA Y EVALUACIÓN PRETEST 

Objetivos: Presentación del programa y evaluación  

Duración: cuestionarios (50 min.), dinámica (10 min.) 

Material: Cuestionarios, bolígrafo o lápiz. 

Procedimiento: 

Se presenta la psicóloga, explica brevemente que es lo que se va a hacer a lo largo de las 12 

sesiones y el objetivo que se persigue. A continuación, expone las normas básicas que han 

de respetar durante el desarrollo de la intervención haciendo la pregunta: ¿Qué podemos 

aportar cada uno de nosotros para que este programa sea útil? 

Después se cumplimentarán los instrumentos de medida para evaluar el pretest del programa 

de intervención. Los instrumentos que no dé tiempo a rellenarlos se los podrán llevar a casa 

para realizarlos y traerlos en la próxima sesión. 

Se finalizará con una dinámica rápida y divertida en la que tendrán que decir piropos bonitos 

y creativos que no tengan que ver con el físico. Se escribirán en la pizarra y después se les 

enseñará ejemplos (ANEXO 1). 

SESIÓN 2. PSICOEDUCACIÓN, AMOR REALISTA 

Objetivos: Psicoeducar en relaciones saludables y satisfactorias. 

Duración: Diálogo con alumnos (15 min.), dinámica (10 min.), Kahoot (15 min.), vídeo (3      

min.) comentar vídeo (15 min.) 

Material: diapositivas, papel adhesivo, bolígrafo o rotulador negro, vídeo. 

Procedimiento: 

Para comenzar la segunda sesión, se les preguntará a los alumnos si han escuchado en algún 

momento de su vida la expresión “relación tóxica”, por qué creen que puede pasar, qué es lo 

primero que se les viene a la cabeza al hablar de esto y si se ven vulnerables ante la 

posibilidad de que les ocurra a ellos o a alguien de sus amistades. A continuación, se hará 
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una actividad en la que tendrán que poner individualmente en papel adhesivo una de las 

características que considera que es más importante y que debe estar presente en una 

relación sana. Éstas serán pegadas en la pizarra y las que coincidan se pegarán encima, de 

forma que se verá las que se repiten sacando como conclusión que ésas son las más comunes 

y relevantes. Si falta alguna, la psicóloga lo comentará, al igual que si aparecen otras que no 

deben estar (como los celos). Seguidamente, se hará uso de la aplicación telefónica Kahoot 

(ANEXO 2) para realizar preguntas relacionadas con las relaciones tóxicas y conductas 

frecuentes en dicha relación comentando cada frase con los alumnos. Para finalizar, se 

visualizará un vídeo del programa televisivo de Mediaset (https://www.telecinco.es/la-isla-de-

las-tentaciones/claudia-raul-reencuentro-relacion-seis-meses 

despues_18_3111945431.html) llamado “La Isla de las Tentaciones” en el que se muestra 

una relación de pareja finalizada a causa de no querer limitar a su pareja y tener caminos 

diferentes. Comenzará a partir del minuto 5:22. Una vez visualizado, se comentará con los 

alumnos. 

SESIÓN 3.  HIPOTETIZA TUS PENSAMIENTOS  

Objetivos: Psicoeducar en relaciones saludables y satisfactorias y eliminar las ideas 

irracionales del amor romántico sustituyéndolas por pensamientos realistas. 

Duración: Dinámica de cartulinas (10 min.), clasificación pensamientos racionales e 

irracionales (10 min.), demostración de validez de pensamientos (15 min.), consecuencias de 

los pensamientos (15 min.), role-playing (10 min.). 

Material: Pizarra, cartulinas rojas y verdes. 

Procedimiento:  

La psicóloga escribirá una serie de situaciones en la pizarra y algunas representarán 

conductas disfuncionales en pareja (ANEXO 3). Los alumnos dispondrán de una cartulina roja 

y otra verde, debiendo levantar la roja para expresar desacuerdo y verde, si están de acuerdo. 

Se irá anotando el número de participantes de acuerdo y en desacuerdo de cada frase en la 

pizarra para saber cuáles son las conductas tóxicas más numerosas y normalizadas. A partir 

de las situaciones expuestas, se centrarán en las disfuncionales y tendrán que decir qué 

pensarían si ocurriera esa situación y otra alternativa a ese pensamiento. Se les dirá que los 

pensamientos serán tratados cómo hipótesis, deberán demostrar su validez y utilidad 

sometiéndolos a prueba y también deberán poner las consecuencias que tiene cada uno 

incluyendo la emoción suscitada. Para cuestionar los pensamientos, se utilizará la técnica del 

debate socrático, a través de preguntas (ANEXO 4). Para finalizar, los alumnos que se presten 

voluntarios representarán por parejas a través de role-playing las situaciones que más 

numerosas hayan sido en el grado de acuerdo de los alumnos.  

https://www.telecinco.es/la-isla-de-las-tentaciones/claudia-raul-reencuentro-relacion-seis-meses%20despues_18_3111945431.html
https://www.telecinco.es/la-isla-de-las-tentaciones/claudia-raul-reencuentro-relacion-seis-meses%20despues_18_3111945431.html
https://www.telecinco.es/la-isla-de-las-tentaciones/claudia-raul-reencuentro-relacion-seis-meses%20despues_18_3111945431.html
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SESIÓN 4.  STOP MITOS 

Objetivos: Eliminar las ideas irracionales del amor romántico sustituyéndolas por 

pensamientos realistas y reducir conductas violentas de los adolescentes hacia sus parejas 

Duración: Kahoot (15 min.), Vídeo (3:40 min.), explicación (10 min.), canciones (15 min.), 

vídeo de celos e interpretación (15 min.). 

Material: tiza, pizarra, papel, bolígrafo, información audiovisual. 

Procedimiento: 

En esta sesión se trabajarán las distorsiones cognitivas, para ello se hará uso de la aplicación 

Kahoot, teniendo como contenido mitos del amor romántico (ANEXO 5). Una vez realizado, 

se visualizará un vídeo sobre algunos de los mitos románticos (https://youtu.be/Cqaj9MZa38I) 

que existen y se explicará cada uno de ellos (ANEXO 6). A continuación se hará uso de una 

serie de canciones (ANEXO 7) en las que la letra refleje esta clase de mitos. Tendrán que 

enfocar su atención en la letra de estas para poder detectarlos, clasificarlos según las 

categorías y modificarlos por cogniciones realistas. 

Para finalizar, se visualizará una escena de celos de la serie televisiva “La Que Se Avecina” 

de Mediaset (https://comunidadmontepinar.es/episodios/5x13/), desde el minuto 1:20:31 a 

1:21:12 con la finalidad de que comparen de forma objetiva lo que verdaderamente está 

ocurriendo con la interpretación que hace el personaje. 

SESIÓN 5.  CELOS 

Objetivos: Eliminar las ideas irracionales del amor romántico sustituyéndolas por 

pensamientos realistas, Reducir conductas violentas de los adolescentes hacia sus parejas y 

Aprender estrategias adecuadas de resolución de problemas. 

Duración: Definición de celos (10 min.), psicoeducación (10 min.), historia (20 min.), 

resolución de problemas (15 min.). 

Material: ordenador, proyector, bolígrafo, información audiovisual. 

Procedimiento: 

Esta sesión consistirá en trabajar con más profundidad uno de los mitos más extendidos, los 

celos. Para ello, los alumnos tendrán que decir de forma improvisada una definición de ellos 

que se escribirá en la pizarra para compararla con la definición real, ya que seguidamente se 

llevará a cabo una psicoeducación sobre este tema a través de diapositivas (ANEXO 8). Para 

continuar, se planteará una hipotética historia conflictiva de celos entre una pareja, (ANEXO 

9), deberán analizar el papel de Natalia reflexionando sobre sus percepciones, posibles 

https://youtu.be/Cqaj9MZa38I
https://comunidadmontepinar.es/episodios/5x13/
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pensamientos que le perturban y amenazas que puede sentir. Después deberán pensar 

posibles soluciones a través de la técnica resolución de problemas. Para ello, se subdividirán 

en pequeños grupos (4-5 personas). Se comenzará con una lluvia de ideas, destacarán las 

ventajas e inconvenientes de cada una y escogerán las que más aspectos positivos presente. 

Una vez que hayan elegido la opción que les parece más acertada, se comparará con el resto 

de grupos para ver si coinciden entre la opción elegida. 

SESIÓN 6.  TE RESPETO A TÍ Y A MÍ 

Objetivos: Aumentar la autoestima y confianza de los adolescentes 

Duración: información audiovisual (4 min.), escribir carta (10 min.), role-playing (15 min.), 

Psicoeducación distorsiones (10 min.), reestructuración cognitiva (15 min.), reflexión final (6 

min.). 

Material: Hojas de papel, lápiz o bolígrafo, proyector, ordenador,  

Procedimiento: 

Para iniciar la sesión, se hará uso de un corto  

(https://www.youtube.com/watch?v=F_qGR7Qgj7I) donde se mostrará la importancia que 

tiene la autoestima para todas las personas y asegurar el bienestar. Después se les dará a 

los participantes un folio en el que aparecerá un diálogo con preguntas (ANEXO 10) simulando 

que es su “yo” interior el que se las hace, de forma que promueva la reflexión de los 

alumnos/as. Tendrán que expresar lo que le dirían si su “yo” fuese otra persona. Por ello, una 

vez tengan los mensajes escritos, tendrán que hacer una jerarquía de las situaciones 

reflejadas en la carta provocadoras de ansiedad ordenándolas de menor a mayor ansiedad, 

para a continuación, hacer un role-playing y exponerse a ellas. Este consistirá en agruparse 

por parejas, una persona será la de la carta y la otra, simulará ser su yo interior. De esta forma 

se conseguirá un efecto más impactante y directo. 

Después, se hará psicoeducación de las distorsiones cognitivas que pueden influir en la 

autoestima a través de diapositivas (ANEXO 11), por lo que servirá para dar solución a los 

pensamientos detectados de la dinámica anterior. Después, se hará reestructuración cognitiva 

de estas distorsiones modificando los pensamientos perturbadores por pensamientos 

alternativos realistas. Al finalizar, se comentará cómo se sintieron realizando la sesión 

anterior, si les sorprendió los mensajes que se mandan a sí mismos, si eran conscientes de 

ello y si esperaban sentirse de ese modo.  

SESIÓN 7. LIMÍTATE A MIS LÍMITES 

https://www.youtube.com/watch?v=F_qGR7Qgj7I
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Objetivos: Eliminar las ideas irracionales del amor romántico sustituyéndolas por 

pensamientos realistas y reducir conductas violentas de los adolescentes hacia sus parejas. 

Duración: escribir en cartulinas los límites (10 min.), dinámica (15 min.), role playing (25 min.), 

reflexión (10 min.). 

Material: proyector, cartulina, Imágenes, 

Procedimiento: 

Se repartirán cartulinas donde el alumnado escriba los límites que su pareja no puede 

sobrepasar, esto servirá tanto para los que ya hayan establecido una relación amorosa como 

los que no, puesto que se podrá utilizar en un futuro. Una vez establecidos y comentados en 

voz alta se dividirá a los alumnos en subgrupos con un portavoz en cada uno. A continuación 

con el proyector, se les presentará unas capturas inconclusas de Whatsapp simulando una 

conversación entre una pareja e imágenes de la aplicación Instagram en las que un miembro 

de la relación le comenta una foto a su pareja (ANEXO 12). Cada grupo deberá decidir si se 

trata de una relación tóxica o una sana justificándolo. Después se hará un role-playing por 

parejas en las que deberán simular esa conversación de Whattsapp pero añadir un final 

improvisado que concuerde con la conversación. En el caso de que algún alumno muestre 

dificultades para improvisar se le ayudará y se le dará feedback. 

Seguidamente, se pedirá a los alumnos que reflexionen sobre las conversaciones clasificadas 

como tóxicas, si podrían cambiar y tener una resolución satisfactoria para ambas partes o por 

el contrario, directamente, antes de que la conversación llegue a términos inadecuados o 

disfuncionales, romper la relación y no pasar los límites establecidos por la persona. Para 

finalizar se visualizará un vídeo  

(https://www.tiktok.com/@ocean.vicky/video/6947255543807446277?lang=es&is_copy_url=1&is_fr

om_webapp=v1) de la aplicación TikTok comentando las conductas tóxicas normalizadas pero 

de forma irónica. 

SESIÓN 8. HABILIDADES SOCIALES 

Objetivos: Entrenarles en habilidades sociales y psicoeducar en relaciones saludables y 

satisfactorias. 

Duración: Psicoeducación (15 min.), modelado y dinámica (30 min.), feedback (10 min.), 

vídeo influencer (5 min.). 

Material: diapositivas, información audiovisual 

Procedimiento:  

https://mail.google.com/mail/u/0?ui=2&ik=11d45dec2e&attid=0.1&permmsgid=msg-f:1700803388620672758&th=179a77abb3840ef6&view=att&disp=safe&realattid=179a77982bfa3b1ee9f1
https://mail.google.com/mail/u/0?ui=2&ik=11d45dec2e&attid=0.1&permmsgid=msg-f:1700803388620672758&th=179a77abb3840ef6&view=att&disp=safe&realattid=179a77982bfa3b1ee9f1
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En esta sesión se introducirá las habilidades sociales. Para ello, se les preguntará qué creen 

que son las habilidades sociales y acto seguido se hará una psicoeducación con diapositivas 

(ANEXO 13). Para trabajarlas se les pondrá a los alumnos una serie de situaciones (ANEXO 

14), en este caso imaginadas pero basadas en la realidad y que pueden suceder 

frecuentemente. Éstas deberán comunicarlas a su pareja de forma asertiva. Para ello, la 

psicóloga actuará como modelo marcando las claves de cómo comunicarlo de forma 

satisfactoria para que luego los alumnos a través de una dinámica de role-playing realicen un 

ensayo de conducta que les prepare para situaciones que se le presenten en la vida real. A 

continuación, se les dará feedback constructivo sobre cómo mejorar determinados aspectos. 

Las situaciones serán muy diversas y se irán complicando. Para finalizar se visualizará un 

vídeo (https://youtu.be/9Js_b0bDmdo) de la influencer Marta López Álamo, desde el minuto 

5:50 a 7:20. en el que se refleja como ejemplo de persona con habilidades sociales. 

SESIÓN 9. 3 TIPOS DE COMUNICACIÓN 

Objetivos: Entrenarles en habilidades sociales y psicoeducar en relaciones saludables y 

satisfactorias 

Duración: Actividad (15 min.), dinámica (25 min.), role playing (20 min.). 

Material: folio, bolígrafo o lápiz. 

Procedimiento: 

Se hará un repaso de los contenidos aprendidos en la sesión anterior para refrescarlos, esto 

se hará a través de una actividad en la que se dirán una serie de frases y tendrán que decir a 

qué tipo corresponde (ANEXO 15). A continuación, se hará una dinámica en la que los 

alumnos estarán divididos en tres subgrupos. Algunos de ellos harán el papel de persona 

pasiva, otros agresiva y los restantes, asertivos. Seguidamente, deberán deambular por el 

aula simulando, a través del lenguaje no verbal, el estilo de comunicación que le haya tocado. 

Cuando se diga “stop” deberán pararse dónde se hayan quedado y mantener una 

conversación con el compañero que tenga más cerca en el modo agresivo, pasivo o agresivo 

(dependerá del estilo que le haya tocado).  

Para finalizar la sesión, se llevará a cabo un role-playing de los 3 tipos de comunicación, pero 

esta vez los alumnos se pondrán por parejas y tendrán que elaborar un diálogo en el que 

aparezca uno de los tres tipos de estilos comunicativos que se le haya asignado (Será 

diferente al que le tocó en la dinámica anterior). A continuación, se pedirá voluntarios para 

escenificar la situación en el centro de clase intentando que sea lo más semejante posible a 

la realidad (tanto en el tono de voz, gestos etc.). La finalidad de este role-playing es hacerlos 

https://youtu.be/9Js_b0bDmdo
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conscientes de cómo se siente una persona que es tratada de una u otra manera y las 

consecuencias que conlleva.  

Para finalizar, se utilizará información audiovisual de la serie televisiva “La Que Se Avecina” 

donde se mostrará los tres estilos de comunicación. Uno de Agresividad y Asertividad 

(https://comunidadmontepinar.es/episodios/12x02/ ) que irá desde el minuto 56:44 hasta el 

57:39 y otro de Pasividad (https://comunidadmontepinar.es/episodios/3x07/), desde el minuto 

0:19:07 a 0:19:31. 

SESIÓN 10.  DÍ QUE NO 

Objetivos: Entrenarles en habilidades sociales y Psicoeducar en relaciones saludables y 

satisfactorias 

Duración: Primera dinámica (20 min.), explicación (15 min.), segunda dinámica (20 min.). 

Material: Mobiliario del aula. 

Procedimiento: 

Para comenzar la sesión, se lanzará a los alumnos una serie de preguntas para fomentar la 

reflexión. La primera sobre si creen que es malo tener conflictos en pareja. La segunda, si es 

más difícil decir ante una petición , un no o un sí. Para responder a estas preguntas, se dividirá 

el aula en dos partes, una representará el sí y otra el no. Los alumnos tendrán que 

posicionarse según lo que crean. A continuación, se le pedirá a algunos que justifiquen su 

decisión. Después, se explicará que el conflicto no es sinónimo de pelea, además no es malo 

sino una oportunidad de negociar, que es necesario para llegar a un acuerdo y lo malo es 

gestionarlo inadecuadamente.  

Para finalizar, se enseñarán técnicas de comunicación utilizadas para decir no de forma 

asertiva a través de diapositivas (ANEXO 16). A continuación se hará una dinámica cuyo 

objetivo es aprender a decir no. Un alumno/a asumirá el papel de persona que se niega ante 

la situación a la que se la someta y el resto de alumnos tratarán de convencerla. Él/ella tendrá 

que negarse utilizando las técnicas aprendidas. 

SESIÓN 11.  “PONTE EN MI LUGAR” 

Objetivos: Incrementar la empatía de los adolescentes hacia sus parejas y psicoeducar en 

relaciones saludables y satisfactorias 

Duración: Escribir situación (15 min.), interpretación (15 min.), preguntas (15 min.), recursos 

de violencia de género(15 min.). 

Material: Ordenador, proyector, caja, folio, bolígrafo. 

https://comunidadmontepinar.es/episodios/12x02/
https://comunidadmontepinar.es/episodios/3x07/
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Procedimiento: 

En esta sesión se trabajará la empatía, para ello se hará una dinámica en la que los alumnos 

individualmente escribirán una situación que hayan vivido o que estén viviendo que les 

provocara o provoque malestar y escribirán su nombre en la parte de abajo del folio. Estas 

situaciones se meterán en una caja y se mezclarán. Una mano inocente cogerá una al azar y 

tendrá que interpretar la situación en el centro de clase como si fuera suya, pero no podrá 

decir en ningún momento cómo se siente, sus pensamientos, etc. A continuación, los alumnos 

tendrán que decir cómo se siente esa persona, qué pensamientos podría tener, si consideran 

normal la reacción, emociones de esa persona y consejos que le darían para que el problema 

disminuya. 

Para finalizar, se dedicará a informar a los alumnos sobre recursos que tienen a su alcance 

en caso de sentir o percibir que puedan estar sufriendo violencia de género. Se les dirá que 

existe un teléfono gratuito, el 016 que funciona a nivel Nacional, presta atención las 24 horas 

durante 365 días del año y no deja rastro en la factura del teléfono, también se facilitará un 

correo electrónico: 016-online@mssi.es, la WRAP que es una web que facilita la localización 

de los distintos recursos de ayuda (policiales, judiciales, de atención y asesoramiento) y la 

aplicación LIBRES que tiene un icono diseñado para permanecer oculto en el menú del 

teléfono y a través de ella se puede contactar con el 016 o un enlace a la WRAP. 

SESIÓN 12 SESIÓN FINAL 

Objetivos: Evaluación de los resultados 

Duración: Cuestionarios (50 min.), vídeo (6 min.). 

Material: Ordenador, Proyector, bolígrafo, pizarra, tiza, información audiovisual. 

Procedimiento: 

Para finalizar el programa, se realizará la evaluación postest. Para ello, se volverán a pasar 

los cuestionarios de la sesión inicial para comprobar la eficacia de la intervención y confirmar 

si ha habido realmente modificaciones en las creencias, actitudes etc. Por último, se 

visualizará un vídeo (https://youtu.be/CLFMGOq6CVs) con el objetivo de incentivar la reflexión 

de todos los alumnos. 

  

mailto:016-online@mssi.es
https://youtu.be/CLFMGOq6CVs
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3. DISCUSIÓN Y CONCLUSIÓN 

La presente intervención tiene la finalidad de prevenir relaciones disfuncionales en 

población adolescente. La adolescencia es una etapa crítica en la que se comienza a tener 

relaciones románticas y se aprenden formas de interactuar, por lo que si se aprenden 

conductas tóxicas habrá mayor probabilidad de trasladar una violencia más peligrosa a la 

adultez (González-Ortega et al., 2008). Un estudio longitudinal evidenció que hay 

adolescentes que dan por terminada una relación en la que ha habido malos tratos, pero existe 

una tendencia a repetir los mismos patrones de conductas en nuevas relaciones de pareja. 

Se remarca que se debe a una disminución de estrategias de solución de problemas y de 

elección de pareja (Williams et al., 2008). Estas relaciones presentan como característica 

principal, incapacidad para resolver problemas cotidianos de forma satisfactoria o tener 

dificultad para gestionar una ruptura (Bosch, 2009; Iam, 2008).  

Hay que añadir que en estas relaciones se alimentan una serie de creencias basadas 

en el amor romántico y sus mitos relacionadas con violencia de género (Hernández 

Domínguez et al., 2020). Es necesario intervenir al observar impactantes datos como los de 

2015; la macroencuesta cuatrianual sobre la Violencia Contra la Mujer realizada por el 

Ministerio de Sanidad español, concluye que el 12,5% de mujeres españolas mayores de 16 

años, han sido maltratadas por parte de sus parejas o exparejas en algún momento de su 

vida, resaltando que en el sector de jóvenes adolescentes lo que más se da es la violencia 

psicológica, destacando como principal la conducta de control en un 25% de ellas en un rango 

de edad entre los 16 y 17 años, en comparación con el 9,6% de la media general (Zimmerman 

y Posick, 2016). 

 Los patrones aprendidos durante la infancia están influenciados por la familia y las 

diferencias en el proceso de socialización. En este se transmiten diferentes mensajes 

dependiendo de los estereotipos y roles de género al que se pertenezca (Young, 1999; 

Guiddens, 2001; Cabral y García, 2001). En referencia al género masculino se transmite la 

idea de inhibir sus emociones, se incentiva la actividad, agresividad y fuerza como forma de 

resolver conflictos y al género opuesto, lo contrario; la expresión de emociones e inhibición de 

impulsos agresivos. Esto alimenta la probabilidad de sufrir violencia de género en un futuro, 

en el que el rol de agresor será desempeñado por el varón y el de víctima, por la mujer 

(Swinford et al., 2000). 

En la actualidad, la violencia de género es uno de los temas más problemáticos que 

existen y se ha convertido en un problema de salud pública (Pacheco-Salazar y López-Yáñez, 

2019; Wolfe et al., 1997), por provocar consecuencias psicológicas, emocionales y/o físicas 

(Rivara et al., 2019; Taylor et al., 2017). En España las investigaciones sobre relaciones 
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afectivas dirigidas a población adolescente son escasas (Fernández-Fuertes y Fuertes, 2010) 

al igual que la relación existente entre el apego adulto y la violencia en las relaciones de pareja 

(Loinaz y Echeburúa, 2012; Loinaz, Echeburúa y Ullate, 2012). Esto se debe a que los 

adolescentes presentan dificultad para detectar que son víctimas de violencia de género, 

además la violencia en este grupo pasa desapercibida porque se idealizan las conductas 

impulsivas justificándolas como “amor romántico”, disminuyendo la importancia de los celos 

que es un ejemplo de malos tratos (Muñoz-Rivas et al., 2019b; Peña et al., 2019; Sánchez-

Porro y González, 2017). 

Debido a esto, se han realizado propuestas de intervención en años anteriores cuya 

finalidad ha sido prevenir estos problemas. El programa “Expect respect: Promoting Safe and 

Healthy Relationships for All Youth" (Rosenbluth, 2002) centra su foco de atención en 

promover relaciones de pareja seguras y satisfactorias desde la adolescencia, pero la 

diferencia con el presente es que utiliza grupos de debate y no hace psicoeducación de los 

temas a tratar. “Construyendo una relación de pareja saludable” de Poo y Vizcarra (2011) 

persigue el mismo objetivo pero pretende prevenir desde población universitaria y el más 

actual, se trata de una prevención de violencia en el noviazgo en edad de Educación 

Secundaria (Díaz et al., 2020). En diferencia a los nombrados, este programa comienza a 

edades tempranas, ya que los estudios de Zimmerman y Posick (2016) muestran que las 

tasas mayoritarias de agresión en pareja se presentan a los 16/17 años y para conseguir 

prevenir se debe implementar antes de su ocurrencia. 

Se educará en relaciones saludables y satisfactorias con creencias realistas, además 

de que sabrán detectar indicios de toxicidad y poner límites a tiempo. Este programa, en 

comparación con los ya existentes, abarca más personas aunque a priori no tengan estos 

problemas, por eso se trata de una prevención universal. La metodología y materiales 

empleados se han diseñado con el fin de que los adolescentes se sientan identificados con 

situaciones de su vida cotidiana, utilizando recursos que pueden ser más cercanos y de mayor 

agrado para ellos tales como apps, series, etc. Se ha hecho un gran uso del role-playing como 

práctica con la intención de que adquieran los conocimientos y las habilidades aprendidas y 

las extrapolen a la vida real. Entre posibles limitaciones se encuentra el hecho de que se 

desconoce la eficacia de esta intervención de prevención universal, ya que aún no ha sido 

implementada, y por tanto tampoco se ha podido llevar un seguimiento como se haría en una 

terapia psicológica habitual. Además, su aplicación en formato grupal, tiene ventajas y 

desventajas. Como desventajas, puede dificultar que los jóvenes cuenten sus experiencias 

más íntimas y personales delante de un público como son sus compañeros de clase. Pero por 

otro lado tiene beneficios; el apoyo social reduciendo el aislamiento, compartir experiencias y 
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apoyarse mutuamente mejorando la autoestima y aprendiendo actitudes adaptativas (Pérez, 

2007). 

Como conclusión, dado que esta problemática en las relaciones afectivas de los 

adolescentes está a la orden del día, provocando consecuencias con probabilidad de 

agravarse en un futuro, se destaca la necesidad de prevenir creencias y conductas 

inadecuadas en éste ámbito. Es por ello que son necesarias intervenciones de prevención 

universal para detectar los indicios que provocan el problema y conseguir evitarlo antes de 

llegar a la etapa adulta, donde las relaciones estarán más consolidadas. 
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5. ANEXOS 
 
Anexo 1. Piropos diferentes y creativos  
Se te ve feliz, me inspiras, te admiro, me divierto a tu lado, haces que me olvide de mis 
problemas, siempre sabes que decir, ojalá hubiera más gente como tú, tengo suerte de tenerte 
en mi vida. 
 
Anexo 2. Enunciados de Kahoot de conductas tóxicas. 

 
 1. A tu novio/a no le gusta que vistas provocativo/a. (Tóxico) 
 2.Se muestra irritable si no quedas con él/ ella. (Tóxico) 
 3.Se muestra impertinente sino le contestas cada x minutos. (Tóxico) 
 4.Te pide saber tus contraseñas. (Tóxico) 
 5.Quiere saber a dónde vas en cada momento. (Tóxico) 
 6.No le gusta que hable con personas del género opuesto. (Tóxico) 
 7.Trata de evitar que quedes con tus amigos/as. (Tóxico) 
 8.Infravalora la opinión de su pareja. (Tóxico) 

 
 
Anexo 3. Frases conductas sanas y tóxicas 
 
Mi novio/a me grita porque hablo con otros chicos/as. (Tóxica) 
Mi novio/a se ha enfadado conmigo porque había quedado con él, se me ha olvidado y me he 
ido con mis amigas sin decirle nada. (Sana) 
Mi novio/a me dice que me quiere mucho pero que no podemos estar todos los días juntos. 
(Sana) 
Mi novio/a me coge el móvil para controlar que no estoy haciendo nada a sus espaldas y me 
dice que sino no se queda tranquilo. (Tóxica) 
Mi novio/a quiere que salga con mis amigos/as un fin de semana en vez de quedar con él. 
(Sana) 
Mi novio/a siempre habla de él y no me escucha. (Tóxica) 
Mi novio/a siempre me convence cuando yo no quiero hacer algo. (Tóxica) 
Mi novio/a siempre se lleva la razón. (Tóxica) 
 
Por ejemplo. Mi novio/a me grita porque hablo con otros chicos aunque le he dicho que son 

amigos.  

Creencia irracional: Entiendo que se enfade porque si tengo novio no debería hablar con otros 

chicos). 

Creencia racional: No tiene derecho a gritarme y además no tiene razones para enfadarse de 

ese modo porque son amigos y mientras lo respete, puedo hacer lo que quiera. 

Consecuencias del pensamiento irracional: triste, con sentimiento de culpa, arrepentida. 

Conducta: espero que se le pase y le pido perdón porque soy yo la culpable. 

Consecuencias del pensamiento racional: triste, decepcionada.  

Conducta: Hablo con él, le expreso mi decepción y le digo que si me vuelve a faltar al respeto, 

se acabó). 

Anexo 4. Preguntas Socráticas 
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¿Qué pruebas tenéis para creer que….? 

¿Hay alguna prueba que os haga pensar lo contrario? 

¿Podría haber otra forma de interpretar esta situación? 

¿Qué conlleva pensar de esa forma?  

¿Ayuda en algo pensar así? 

¿Qué posibilidades hay de que pueda ocurrir eso? y si ocurriera, ¿Cuánto durarían sus 

efectos? ¿Podría hacerse algo? 

¿Qué quiere decir con..? 

Anexo 5. Kahoot mitos 
 

1. ¿Existe una persona que está destinada a estar contigo y pase lo 
que pase estaréis juntos? (mito de la media naranja) 

2. ¿Los celos son una muestra de amor? (mito de los celos) 
3. ¿el amor puede con todo? (mito de omnipotencia) 
4. ¿La pasión dura siempre? (mito pasión eterna) 
5. ¿Solo se puede tener un amor verdadero? (mito de la exclusividad) 
6. Si te quiere, ¿cambiará su forma de ser por ti? (mito de 

omnipotencia) 
 

 
Anexo 6. Diapositivas mitos del amor romántico 
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Anexo 7. Canciones  
 
Enrique Iglesias- “Yo sin tí, Tú sin mí” (mito exclusividad) 
Marc Anthony “- “Celos y Envidia” (mito de celos) 
Malú -“Toda” (Exclusividad) 
Pablo Alborán -“Solamente tú” (mito de exclusividad) 
Julieta Venegas- “Eres para mí” (mito de la media naranja) 
Alejandro Sanz- Aquello que me diste (mito pasión eterna) 
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Ana Mena, Becky G, De La Ghetto- “Ya es hora” (mito media naranja, exclusividad y pasión) 
Romeo Santos “Eres Mía” (mito de exclusividad)  
Ana Mena, Rocco Hunt- A Un Paso De La Luna (mito media naranja) 
Camin x Bandaga x Love Yi x Jc Reyes x El Daddy “Tu nombre” (mito omnipotencia, el amor 
lo puede todo). 
Aitana “Con La Miel En Los Labios” (mito pasión eterna) 
 
Anexo 8. Diapositivas de celos  
 

 
 
 
 

 
 

 

 

Anexo 9. Historia de celos:  
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Es el cumpleaños de Carlos, el novio de Natalia. Carlos tiene muchas amigas y amigos, al 

igual que Natalia pero sobre todo tiene mucho feeling con Laura (su mejor amiga). Natalia no 

soporta verlos juntos dándose muestras de afecto, pero Carlos no lo sabe porque Natalia 

nunca se lo ha dicho, por si se enfada con ella. Es el cumpleaños de Carlos y le van a hacer 

una fiesta en la que Laura está invitada, así que a Natalia se le ocurre sugerirle a su chico que 

no vaya al cumpleaños de una forma más o menos sutil (para que él no perciba la verdadera 

razón, los celos) dada que la situación le genera mucha ansiedad. Se le ha ocurrido proponerle 

un plan a solas en pareja para el mismo día y hora del cumple, fingir que está enferma para 

que el novio acuda a “socorrerla”, que le ayude a estudiar para un examen muy “importante” 

etc. Pero no hay que olvidar que su novio le ha dicho muchas veces que la quiere a ella y 

además, se lo demuestra.  

Anexo 10. Diálogo con tu yo interior 

Querido yo, me gustaría reflejarte lo que me haces sentir día a día para que te des cuenta lo 

de lo que haces. Reflexiona esto un momento; ¿En algún momento has pensado que lo que 

me recriminas te lo estás diciendo a ti mismo? Quiero que escribas todo lo que me revelas 

cuando estamos frente al espejo. 

¿Por qué me descalificas y criticas tantas veces y con tanta frecuencia? creo que no estás 

pensando que compartimos el mismo cuerpo. O es que acaso ¿Tienes algún problema 

conmigo y por eso eres tan antipático/a? Quiero que escribas todas las descalificaciones que 

me sueles hacer y si tienes algún problema. No me entiendas mal, lo único que quiero es que 

seas consciente de estas cosas porque te estás haciendo daño a ti mismo/a y que veas todas 

las cosas positivas que tienes y parece que ignoras. Escribe las cosas positivas que tienes a 

tu alrededor y verás que llevo razón. Así que deja de enfocar tu atención en tus debilidades 

porque solo conseguirás dañarte. 

¿Has pensado que valoras muy poco lo que tienes y que si esas cosas que no valoras algún 

día desaparecen, te arrepentirás toda tu vida? Por ejemplo, tener unos padres que te quieren 

con locura. No tiene sentido autocompadecerse, conviértelo en una crítica constructiva que te 

ayude a cambiar y a mejorar la situación. ¿Y si te digo que dejes de ponerme nombres 

desagradables? Date cuenta ya que tus características físicas no te definen y podrías cambiar 

eso de “seca” por “simpática”. Si es algo que te molesta de verdad no servirá de nada 

quejarse, debes trabajar para cambiarlo. Haznos doble favor a los dos y hazte amigo de gente 

que nos quiera. Vamos a retarnos y verás cómo logramos lo que nos propongamos. Pero lo 

más importante es que seas tu mismo/a. Descríbete a ti mismo/a con todas tus cualidades, 

miedos, sentimientos y personalidad.  

Anexo 10. Distorsiones cognitivas 
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Anexo 11. Capturas de Instagram y Whatshapp inconclusas. 
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1.Sana 
2.Tóxica 
3.Sana 
4.Tóxica 
5.Sana 
6.Tóxica 
 
 
Anexo 12. Diapositivas de Habilidades sociales. 
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Anexo 13. Frases de cómo se lo dirías 

Tu novio/a quiere que vayáis a un sitio que a ti no te gusta, pero él piensa que sí. 

No te apetece quedar con tu pareja porque quieres descansar 

Te gustaría salir sola con tus amigas sin que se vaya tu novio. 

Tu novio/a quiere que comáis con su familia y a ti no te apetece. 

Tu novio/a coge el móvil cuándo estáis juntos y no te hace caso. 

Quieres cambiar de sitio porque siempre vais a los mismos. 

No quieres ir con sus amigos porque no te caen bien, pero no tienes problemas con que él 

siga quedando con ellos. 

Tu novio/a te grita en medio de la gente. 

Tu novio/a discute delante de ti con su familia y a ti te incomoda. 

Tu pareja te avergüenza delante de sus amigos/as pero a tí te dice que es de broma. 

 
Anexo 14. Frases de diferentes estilos de comunicación      

● NO SABE DECIR QUE NO (Pasivo)  
● MI PAREJA NO ME HABLA CON RESPETO (Agresivo)  
● SIEMPRE TIENE EN CUENTA LAS OPINIONES Y SENTIMIENTOS DE LOS DEMÁS      

(Asertivo)  
● SIENTO QUE ME ESCUCHA Y ACEPTA OTRAS OPINIONES (Asertivo)  
● SE DEJA INFLUENCIAR (Pasivo)  
●  A MI PAREJA LE ASUSTA LO QUE LOS DEMÁS PUEDAN PENSAR (Pasivo)  
● SE METE CON LOS DEMÁS CUANDO NO LE PARECE BIEN SU OPINIÓN      

(Agresivo)  
● MI PAREJA CASI SIEMPRE HACE LO QUE QUIERO (Pasivo)  
● LOS DEMÁS NO LE TIENEN EN CUENTA (Pasivo)  
● SIEMPRE SE TIENE QUE LLEVAR LA RAZÓN (Agresivo)  
●  CONSIGO QUE LOS DEMÁS ME RESPETEN Y ESCUCHEN (Asertivo) 

 

 
Anexo 15. Técnicas de comunicación asertivas  
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