KENA MORENO
Coordinadora
de la obra

Centros de
Integracion
Juvenil, A.C.

JOSE LUIS CUEVAS
llustrador

Guia para educar
con valores

O
<15’°

\)V" . '\'00

&

Lol



DIReECTORIO

DRr. RoBerto Taria CONYER

Presidente del Patronato Nacional

Sra. KEna MoRENO
Fundadora de ClJ y

Vicepresidenta Vitalicia del Patronato Nacional

Coordinadora de la obra

Dra. CarmMEN FERNANDEZ CACERES

Directora General

Mtro. Bruno Diaz NEGRETE
Director Normativo

Dr. AnGeL Prabo GARcia

Director Operativo y de Patronatos

Lic. IvAn RuBén RETiIZ MARQUEZ

Director Administrativo

AUTORA Y COORDINADORA TECNICA
Dra. Carmen Fernandez Caceres

AUTORES

Dr. Lino Diaz-Barriga Salgado

Dra. Patricia Goémez Martinez

Mtro. Alejandro Sanchez Guerrero

Lic. Rafael Cortés Fuentes

Lic. Silvia Cruz

M. en C. Modnica Miguel Martinez Arroyo
Mtro. Guillermo Martinez Cuevas

REVISION Y ACTUALIZACION DE LA SEGUNDA EDICION:
Lic. Claudia Mejia Fernandez
Lic. Vianney Rivera Montealegre

COLABORACION:
Lic. Graciela F. Alpizar Ramirez
Lic. Alma Colin Colin

CORRECION
Lic. Jeanette Mufioz L6épez

Disefio GRAFICO
Lic. Victor Gerardo Gutiérrez Campos

COMO CITAR ESTA OBRA
Centros de Integracion Juvenil, A. C. (2012).

Habilidades para la vida. Guia para educar con valores (2.2 ed.). ClJ.



para

vida



D.R. © 2006 Centros de Integracion Juvenil, A.C.
ISBN 968-52-17-06-8

Tlaxcala 208, Col. Hipodromo Condesa

06100, México, D.F.

www.cij.gob.mx



PRESENTACION

no de los mayores retos en materia de adicciones es la

prevencion, debido a que los factores que convergen en el

surgimiento de este problema son complejos y obedecen
a multiples variables. Lo ideal seria contar con “vacunas” como
ocurre en algunas areas de la biomedicina, pero se sabe que si un
nifio nace en un medio familiar y comunitario donde se le cuida
y protege, de inicio tiene mas probabilidades de llevar una vida
sana y productiva.

En los ultimos afios, las investigaciones mas relevantes en la
prevencion del uso y abuso de sustancias han delimitado diversas
situaciones que colocan al individuo en mayor riesgo de iniciar
el contacto con drogas o bien que lo protegen de exponerse a las
mismas.

Los factores de riesgo incluyen caracteristicas biologicas,
psicoldgicas, conductuales, sociales y ambientales, tales como la
dinamica familiar, antecedentes de violencia y abuso de sustancias,
depresidn, estrés, tolerancia hacia el consumo o disponibilidad de
sustancias en el lugar de residencia, relaciones interpersonales
pobres o conflictivas, etcétera. Mientras mayor sea la exposicion
de nifios y jovenes a situaciones de riesgo, mayor es la proba-
bilidad de que experimenten con drogas y presenten trastornos
conductuales asociados.

Los factores protectores, como los vinculos familiares solidos,
el desempefio escolar exitoso y las aptitudes para afrontar cir-
cunstancias de vida adversas, reducen el impacto de los factores
de riesgo y contribuyen a evitar el uso de sustancias.

El contenido de esta obra esta inscrito en el marco de la
prevencion con un enfoque que busca incidir en los nifios, nifias
y adolescentes, para entrenarlos en aptitudes y destrezas que les
permitan resistir eficazmente las presiones asociadas al consumo
de tabaco, alcohol y otras drogas.



La adquisicion de habilidades para la vida es un método que se
construye alrededor de la equidad de oportunidades de desarrollo,
para que los y las jovenes sean capaces de aplicar el juicio critico,
reconocer situaciones de riesgo, protegerse de ser manipulados por
influencias externas, buscar apoyos adecuados y resolver sus pro-
blemas de manera favorable.

Este enfoque contribuye también a habilitarlos en el reco-
nocimiento y el manejo de sus emociones y comportamiento, en
la toma de decisiones con conocimiento de causa para adquirir
patrones de conducta, habitos y valores positivos.

Desde 1983, Ia Division de Salud Mental de la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) lanz¢ la Iniciativa Internacional para la Educa-
cion en Habilidades para la Vida en las Escuelas (Life Skills Education
in Schools), con el propésito de difundir mundialmente la ensefianza
de un grupo genérico de diez destrezas relevantes en la competencia
psicosocial de nifias, nifios y jovenes:

Autoconocimiento

Empatia

Comunicacion asertiva

Relaciones interpersonales

Toma de decisiones

Solucion de problemas y conflictos
Pensamiento creativo

Pensamiento critico

Manejo de emociones y sentimientos
Manejo de tensiones y estrés

Estas habilidades han demostrado ser eficaces, no solo en la preven-
cion del consumo de drogas, sino en una amplia gama de conductas
de riesgo en niflos y adolescentes, como la prevencion del embarazo
precoz e Infecciones de Transmision Sexual (ITS) -incluyendo al
VIH-SIDA-, y la prevencion de la violencia, entre otras (Mangrulkar,
Whitman y Posner 2001; Organizacion Panamericana de la Salud



(OPS), 2001). Actualmente existe una amplia evidencia sobre el éxito
de los programas escolarizados con un enfoque de habilidades,
cuyo objetivo ha sido la prevencion del consumo de drogas en
ninos y adolescentes (Botvin y Griffin, 2007).

Un estudio reciente efectuado en México reveld que la “re-
sistencia a la presion” es una habilidad clave en la prevencion
del consumo de tabaco, mariguana e inhalables (Pérez, 2012). Los
hallazgos de esta investigacion concuerdan con multiples estudios
que reportan a la presion como uno de los factores mas impor-
tantes en el consumo de drogas entre adolescentes (De Vries, et
al., 2006; Epstein, et al., 2007; Epstein y Botvin, 2008; Faggiano,
et al., 2008).

En la actualidad la tendencia gira en torno a la llamada
prevencion basada en la evidencia (CSAP, 2000; NIDA, 1997;
ADES, 2004; Becoiia, 2002). Cada vez se acumulan mas pruebas
de que la prevencion si funciona; por ejemplo, al incrementar
las habilidades parentales mediante la informacion y la orien-
tacion se pueden reducir de manera importante las conductas
negativas en los hijos.

En la adolescencia, los padres y madres deben mostrar se-
guridad para afrontar este periodo de crisis emocional y reforzar
con su apoyo las normas y la disciplina, pero sobre todo tendran
que fomentar el acercamiento afectivo.

Asimismo, los factores ambientales como la disponibilidad
de drogas, la influencia negativa de los medios de comunicacion,
los modelos socioculturales permisivos, los conflictos culturales,
la discriminacion socioeconomica y la falta de ideales sociales
basicos, compartidos y aceptados, contribuyen a que el consumo
de sustancias se presente cada vez a edades mas tempranas.

La television y, mas recientemente, el Internet se han colocado
en un lugar central en el funcionamiento de muchas familias. En
el tiempo que nifios y jovenes pasan frente al televisor, aprenden
mucho mas de lo que nos damos cuenta acerca del mundo y los
valores.



Ante este panorama y siempre a la vanguardia, Centros de
Integracion Juvenil, A. C. ha desarrollado este texto titulado
Habilidades para la vida, con el objetivo de que los padres y
los maestros cuenten con una herramienta para ensefiar a to-
mar decisiones, resolver problemas, pensar en forma creativa y
critica, comunicarse con claridad, establecer y mantener buenas
relaciones interpersonales, identificar y controlar las emociones,
manejar la tension y el estrés, al tiempo que se refuerzan valores
universales que construyen positivamente la personalidad y los
proyectos de vida.

Dichas habilidades estan contenidas en este libro, escrito de
manera sencilla por especialistas para que sea accesible a todos.
En cada capitulo se explica el tema y se incluyen ejercicios para
facilitar el aprendizaje. El objetivo es que se revise en circulos de
lectura como otras obras que lo preceden, ya que se ha probado
el éxito de estos mecanismos preventivos.

La experiencia nos motiva para redoblar esfuerzos en la
lucha contra las adicciones. Esta obra es una herramienta mas
que ponemos a la disposicion de padres, madres y docentes con
la conviccion de que no hay mejor arma para prevenir el uso
y abuso de sustancias que la informacion veraz y la educacion
oportuna.

Dra. Carmen Fernandez Caceres
Directora General
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INTRODUCCION

afios un aumento considerable en su poblacion adolescente,
situacion que demanda la atencion de sus necesidades es-
pecificas de salud.

Diversos estudios han demostrado que en esta etapa de la
vida hay una asociacion entre la vulnerabilidad y el desarrollo
de problemas relacionados con la salud publica, entre ellos, el
consumo de drogas, la violencia y las practicas sexuales de riesgo.

Estas problematicas hacen evidente la utilidad de instrumentar
estrategias especificas que favorezcan el desarrollo de la salud
integral de los adolescentes.

Centros de Integracion Juvenil cuya poblacidn prioritaria son
adolescentes de 10 a 18 afios, propone el uso de este libro para
desarrollar y fortalecer habilidades para la vida, como “manejo de
emociones y estrés”, “autoestima”, “creatividad y pensamiento
critico para la solucion de problemas” y “toma de decisiones”, las
cuales se proponen a partir de la experiencia de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) y la Organizacién Panamericana de
la Salud (OPS).

La necesidad de desarrollar estas habilidades se justifica por la
relacion estrecha que existe entre las emociones, el pensamiento,
la autoestima, la toma de decisiones, el comportamiento humano
y valores como el respeto, la tolerancia, la solidaridad, la hones-
tidad y la responsabilidad.

Las emociones nacen de forma paralela a las acciones; es
decir, surgen en un proceso en el que la emocion tiene un efecto
directo en el pensamiento critico, previo a una conducta. Ante
esto, una accion positiva puede ser considerada como el resultado
de un pensamiento precedido por emociones del mismo tipo. Por
ejemplo, cuando un adolescente ha logrado reconocer y manejar
sus emociones, tiene la posibilidad de desarrollar un pensamiento

l os paises de América Latina registraran en los proximos



critico y de fortalecer su autoestima, aspectos que le ayudaran a
tomar decisiones asertivas, como evitar el consumo de drogas, la
violencia y las practicas sexuales de riesgo.

El reconocimiento y el manejo de las emociones en los
seres humanos son importantes por su impacto directo en la
adquisicion de valores; la sensibilidad para identificarlos, reco-
nocerlos y ponerlos en practica, depende del sentido personal
que se les atribuya.

Los valores se aprenden estimandolos, interiorizandolos
y dandoles la importancia que en realidad tienen en la vida
personal de cada hombre o mujer; esto se consigue una vez
que llegamos a conocernos, conforme identificamos y regu-
lamos las propias emociones, y se van formando habilidades
empaticas, es decir, aquéllas que reconocen y entienden las
particularidades del otro.

La autoestima es otro valor que se promueve en este libro,
ya que su adecuado fortalecimiento permite tener seguridad en
las capacidades personales y brinda las herramientas necesarias
para la toma de decisiones.

El desarrollo de habilidades sociales, a partir de valores,
es esencial sobre todo en la infancia y la etapa adolescente,
porque en esta ultima, se deben tomar decisiones, se establecen
relaciones de amistad y de noviazgo, y se elige el oficio o la
carrera profesional, se trata, pues, de la época en que los y las
jovenes se preparan para establecer su proyecto de vida.

Educar en valores significa encontrar espacios de reflexion
tanto individual como colectiva, para que desde temprana edad, los
hombres y las mujeres sean capaces de elaborar de forma racional
y autonoma, principios que les permitan enfrentarse criticamente
a la realidad y desarrollar todas las potencialidades humanas, es
decir, no s6lo conocimientos logico-matematicos, sino también
habilidades, capacidades, sentimientos y valores.

Los criterios para darle valor a algo han variado a través de
los tiempos, y han pasado desde los estéticos, hasta los éticos.



El significado cultural que se atribuye a los valores es pre-
cisamente uno de los factores que influyen para diferenciar los
tradicionales —aquéllos que guiaron en el pasado, generalmente
referidos a costumbres o principios religiosos—-, de los actuales,
compartidos por hombres y mujeres de los diferentes grupos
que conforman una sociedad.

La practica de valores desarrolla lo mejor de la esencia hu-
mana, mientras que el contravalor la despoja de esas cualidades.
Desde el punto de vista socio-educativo, los valores son conside-
rados referentes, pautas que orientan el comportamiento hacia la
transformacion social y la realizacion de la persona.

El proceso de valoracion del ser humano incluye una com-
pleja serie de condiciones intelectuales y afectivas que suponen:
la toma de decisiones, la estimacién y la actuacion. Las personas
valoran al preferir, al estimar, al elegir una cosa en lugar de otra,
al formular metas y propositos personales. Las valoraciones se
expresan mediante creencias, intereses, sentimientos, convicciones,
actitudes, juicios de valor y acciones. Desde el punto de vista ético,
la importancia de este proceso deriva de su fuerza orientadora.

No existe ordenacion deseable o clasificacion unica de los valo-
res; las jerarquias son cambiantes, fluctian de acuerdo con el con-
texto y grupo social, por ejemplo, existen: a) valores de lo agradable
y desagradable, b) valores vitales, c) espirituales, d) de conocimiento
puro de la verdad, e) religiosos, f) instrumentales o relacionados con
modos de conducta (morales), y g) terminales o referidos a estados
deseables de existencia (paz, libertad, felicidad, bien comun), entre
otras clasificaciones.

Este libro, ademas de promover el desarrollo de habilidades
sociales, busca fomentar valores de convivencia, con la finalidad
de participar en un auténtico proceso de desarrollo y construccion
personal.

Favorecer la educacion en habilidades y valores es formar,
desde las primeras etapas de la vida, mujeres y hombres que se-
pan tomar decisiones y asumir responsabilidades que impulsen



su desarrollo integral y que, a la vez, se inserten en el proceso de
construccion de una sociedad en la que el respeto y la solidaridad
guien las relaciones humanas.

El fomento de valores ofrece la posibilidad de educar sujetos
con una mayor conciencia social, lo que los dotara con habilidades
para enfrentar problemas individuales y sociales.

Asi, valor es la cualidad por la que una persona o cosa me-
rece ser apreciada; es un concepto ideado y elaborado por cada
persona, para entender, codificar y representar al mundo.

La educacion en valores tiene que ver con el aprender a ser
y el aprender a convivir, no como una disciplina independiente
de los contenidos o las habilidades, sino como parte integral de
cada persona.

Los objetivos fundamentales de la promocion de valores y
habilidades en este libro son que los y las adolescentes:

e Desarrollen estructuras universales de juicio y guien su
razonamiento por las ideas de justicia y responsabilidad.

e Aprendan a comunicarse adecuadamente, con la finalidad
de que sean capaces de respetar la opinion de los otros y
logren alcanzar acuerdos justos ante las diferentes situa-
ciones o problemas que se presentan en la adolescencia y
a lo largo de la vida.

e Cuenten con elementos para la construccidon de una ima-
gen de si mismos y del tipo de vida que quieren llevar de
acuerdo con sus valores personales.

¢ Fomenten las capacidades y adquieran los conocimientos ne-
cesarios para el didlogo critico y creativo apegado a la realidad.

e Adquieran las habilidades necesarias para que juicio y
accion sean coherentes.

e Reconozcan y asimilen las diferentes posturas y respeten
los derechos de los demas.

e Comprendan, respeten y construyan normas de convivencia
colectiva.



Los valores se consideran también normas de conducta y actitudes
segun las cuales se comportan los miembros de una sociedad. Son
coherentes con lo contemplado como correcto y se constituyen
en guia para la forma de ser y sentir.

Cada uno de los capitulos incluye técnicas y sugerencias de
uso individual y grupal, como propuestas para el afrontamien-
to de situaciones de violencia, oferta de drogas y conductas de
riesgo; sin embargo, pueden ponerse en practica ante cualquier
evento de la vida.

Este libro esta disefiado para apoyar la tarea tanto de padres 'y
madres de familia, como de profesores, y considera la importancia
que estas figuras tienen ante los adolescentes a su cargo. La obra
apuntala el aprendizaje y refuerza habilidades que promueven esti-
los de vida saludable, conforme a contenidos sencillos y practicos.

En el capitulo 1, “Manejo de emociones y estrés”, se expone
la importancia de desarrollar esta habilidad entre los jovenes, para
identificar y regular emociones; ademas, se brindan elementos
para el reconocimiento de situaciones estresantes y sus efectos
en la vida cotidiana.

En el capitulo 2, “Autoestima”, se presenta un panorama
general de los aspectos que definen y promueven el desarrollo
adecuado del amor propio, desde la infancia hasta la adolescencia.

En el capitulo 3, “Creatividad y pensamiento critico para la so-
lucion de problemas”, se expone la importancia de que los jovenes
desarrollen esta capacidad para enfrentar situaciones dificiles de
forma constructiva. A través del pensamiento creativo se pueden
analizar mejor posibles soluciones ante diferentes situaciones. Por
otra parte el fortalecimiento del pensamiento critico, a partir de la
promocidn de valores de convivencia, ayuda a reconocer modelos
de conducta adecuados.

El capitulo 4, “Aprender a tomar decisiones”, expone bre-
vemente la importancia de desarrollar esta capacidad entre los
jovenes para hacer frente a situaciones dificiles y de riesgo. A
través del fortalecimiento de la comunicacion asertiva, se brindan



herramientas para la negociacion y el desarrollo de relaciones
interpersonales y empaticas, asi como de técnicas para el rechazo
al consumo de drogas.

Los capitulos proponen una metodologia de trabajo conforme
a ejercicios dirigidos, con técnicas de aprendizaje individual y
grupal, que promueven la critica constructiva y el modelado de
las habilidades por pares y adultos.



CariTuLo 1
MANEJO DE EMOCIONES Y ESTRES







CAariTuLo 1. MANEJO DE EMOCIONES Y ESTRES

onocer los efectos de las emociones en nuestra persona y

en las demas es una habilidad indispensable para madurar

y conducirnos en diferentes contextos; si no la desarrolla-
mos, podemos quedar expuestos en diversas situaciones sociales
o bien, adoptar una serie de practicas para “evadir” la realidad.

Las emociones constituyen una expresion de la condicion humana;
son influidas por una serie de aspectos internos, como la personalidad,
las habilidades y destrezas que vamos aprendiendo y perfeccionando
(como los que se tratan a profundidad en este libro), y de elementos
externos como aquellos eventos que suceden en la vida diaria: relacio-
nes con la familia y amistades, problemas laborales, cambio de escuela
o de casa, enfermedades, malestar emocional, roles o estereotipos de
género, oportunidades recreativas, etcétera.

Las emociones también son valiosos avisos que, bien reco-
nocidos e interpretados, pueden favorecer nuestro conocimiento
e identidad y enriquecer nuestro crecimiento personal.

De forma cotidiana, experimentamos emociones como ira,
miedo, felicidad, amor, sorpresa, disgusto, tristeza, vergiienza,
culpa, celos, apatia y envidia, entre otras que socialmente son
condicionadas o aceptadas, segun el género.

Historicamente se han definido expresiones emotivas diferen-
tes para mujeres y hombres; por ejemplo, mientras que socialmente
se acepta que las mujeres demuestren tristeza, alegria, miedo,
angustia y culpa, se les niega la posibilidad de demostrar enojo.
Por su parte, la masculinidad hegemonica sefiala que los hombres,
para confirmarse como tales, no deben mostrar algunas emociones
que pueden ubicarlos en el plano de la debilidad, inferioridad o
feminidad: las emociones socialmente aceptadas para ellos son
el enojo y la ira. Por lo tanto, es necesario cuestionarnos sobre las
diferencias entre mujeres y hombres, para identificar y sobre todo,
expresar las emociones.



En ocasiones es dificil identificar que experimentamos una
emocion porque no se reconoce, solo nos percibimos diferentes, pero
no le damos un nombre a eso que sentimos. Al no reconocer una
emocion, resulta complicado su manejo y se puede expresar en
conductas que incluso llegan a afectar el bienestar fisico, emocio-
nal y social. Ademas de reconocer nuestras emociones, es funda-
mental aprender a manejarlas y a no ocultarlas; reprimir o ignorar
los sentimientos puede ser contraproducente. La no expresion de
emociones puede conducir a problemas como depresion, violencia,
consumo de alcohol y otras drogas, y otros comportamientos de
riesgo que se adoptan para afrontar malestares emocionales.

Se requiere de tiempo para tener la capacidad de ver nuestro
interior e identificar lo que nos sucede como personas, en un
proceso de intercambio social permanente.

Si reconocemos las emociones propias y ajenas, lograremos
una conexion mas clara con aquello que las origina, identifica-
remos fortalezas y oportunidades, lo que permitira hacer frente a
los retos de la vida.

¢Por qué es importante promover habilidades para el reco-
nocimiento y el manejo de emociones desde la infancia?

El desarrollo de la persona, sobre todo en la infancia y la ado-
lescencia, esta lleno de cambios fisicos, emocionales y formas de
pensar. El crecimiento y la maduracion estan determinados por las
incertidumbres y expectativas sobre la vida futura, asi como por
las presiones generadas por la familia, las amistades, la escuela, la
comunidad y la sociedad en su conjunto, a través de los procesos
de socializacion.

La percepcion del mundo durante la adolescencia es distin-
ta a la que se puede tener durante la nifiez o en la edad adulta;
durante esta etapa de la vida, los cambios en el estado de animo
suelen ser mas frecuentes y repentinos. Es posible que las emocio-
nes contradictorias coloquen a la persona en un lugar vulnerable
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ante influencias negativas que pueden provenir de las amistades,
el ambiente escolar, los estereotipos difundidos por los medios de
comunicacion, etcétera.

Esta condicidon hace a los y las adolescentes particularmente
sensibles a los problemas relacionados con la salud mental, dificul-
tades relacionadas con su desarrollo fisico, emocional, conductual,
y con sus intereses y expectativas. El malestar emocional puede
reflejarse, por ejemplo, en el uso o abuso de sustancias adictivas
como el tabaco, el alcohol y otras drogas; en la busqueda y esta-
blecimiento de relaciones sexuales de riesgo, y en la aceptacion
y reproduccion de conductas violentas en su entorno.

Por ello se requiere del desarrollo y fortalecimiento de ha-
bilidades que les permitan afrontar adecuadamente situaciones
dinamicas del acontecer diario, relacionarse con sus amistades y
colegas, adaptarse a las normas familiares o escolares, reconocer
la autoridad, contar con iniciativa y creatividad, aceptar criticas,
controlar impulsos, reconocer las emociones propias y de las otras
personas, aprender a comunicarse de forma efectiva y actuar en
apego a un esquema de valores.

Muchas veces, en la adolescencia no es facil reconocer o
expresar emociones, lo que provoca malestar personal y con el
entorno. Es necesario brindar estrategias que ayuden a expresar
aquellos estados de animo que puedan interferir en los diferentes
aspectos de la vida, enfrentar conflictos y preocupaciones, man-
tener la calma y negociar en lugar de discutir.

Es de vital importancia transmitir estrategias y recomendacio-
nes que nos ayuden a conocernos, regularnos y convivir con mayor
armonia; es necesario también, anticiparnos a las consecuencias
de nuestros actos, para asi evitar complicaciones e impactos que
alteren nuestro bienestar o el de las personas cercanas.

Padres, madres, responsables de la educacion y profesores,
mediante el trabajo directo con adolescentes, pueden proporcionar
oportunidades para el desarrollo de habilidades, a partir de acti-
vidades que permitan, ademas de opinar libremente, compartir,
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construir y seguir las reglas; aceptar y respetar las ideas de otras
personas y enriquecernos con las experiencias y la convivencia
saludable con familiares, amistades y vecinos.

Con el reconocimiento y la libre expresion de emociones se
favorece la capacidad para comprender el punto de vista de otras
personas, el establecimiento de relaciones sociales nutritivas, asi
como la conciencia y responsabilidad del desarrollo de la propia
motivacion y de las posibles consecuencias de nuestras decisiones.
En general, se busca un equilibrio cognitivo (de pensamiento),
afectivo (de emociones) y conductual (de comportamientos), y la
adquisicion de una actitud positiva en la vida.

El conocimiento, la manifestacion y el manejo de emocio-
nes constituyen un valioso recurso para potenciar la percepcion
positiva que las hijas e hijos debe tener de si mismos, de la
capacidad de actuar y confiar en su criterio, de reconocer sus
preferencias, identificar sus intereses y gustos, tanto positivos
como negativos, de permanecer abiertos a las necesidades de las
y los demas y de conseguir el equilibrio entre lo que se percibe,
se piensa y se siente que sera util para enfrentarse a las necesi-
dades y exigencias del medio.

A partir de la década de los afios noventa, la Organizacion
Mundial de lIa Salud (OMS, 1998) propuso el enfoque de habili-
dades para la vida, que incluye diez competencias agrupadas en:
afectivas, cognitivas y sociales, necesarias para enfrentar y resolver
eficazmente situaciones cotidianas.

En los proximos capitulos se revisaran, para su desarrollo o re-
forzamiento, ejercicios y recomendaciones practicas que se pueden
fomentar con las personas con quienes se convive diariamente.

Recuerde, mujeres y hombres experimentamos y manifestamos
nuestras emociones de forma distinta porque afrontamos la vida
y el entorno de manera diversa.
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¢ Qué son las emociones?

Son reacciones complejas de la condicién humana en las que se
relacionan la mente y el cuerpo. Responden a elementos internos
y externos. La expresion de las emociones esta condicionada por
el género, la edad y la cultura. Basicamente, existen tres tipos de
respuestas emocionales:

1. Un estado emocional subjetivo que se interpreta y se verbaliza
o0 expresa, por ejemplo, “me siento bien o me siento mal”.

2. Una conducta impulsiva que puede expresarse o no de
forma abierta, por ejemplo, acercarse a alguien, llorar o
evitar un contacto.

3. Cambios en nuestro cuerpo o respuestas fisiologicas, por
ejemplo, sudar, aceleracion o disminucion del ritmo car-
diaco, temblor, etcétera.

Las emociones son capaces de generar sensaciones placenteras
o desagradables de efecto inmediato; pueden durar s6lo un ins-
tante, tener un efecto a corto o mediano plazo, influir en la toma
de decisiones, hacernos actuar de forma positiva o negativa, o
marcar nuestro futuro como consecuencia de lo que percibimos
en ese momento.

También representan una seflal indiscutible de que se-
guimos vivos y en contacto con aquello que nos rodea. En
ocasiones, algunas personas que tienen experiencias desagra-
dables en su vida llegan a sentir “embotamiento afectivo”,
que se refiere a los momentos en los cuales pareciera que ya
no hay emocion.

Mediante las emociones expresamos lo que percibimos.
Son una via no verbal, considerablemente efectiva para la co-
municacion con uno mismo y con las demas personas. Pueden
funcionar como herramientas de regulacion del comportamiento
propio y ajeno.

13



Con relacion al entorno, son instrumentos esenciales para
nuestra interaccidon social. Las emociones pueden facilitar u
obstruir el establecimiento de relaciones de cualquier tipo: en la
pareja, la familia, la escuela, el trabajo, como ciudadanos o como
seguidores de una religion.

Una de sus funciones mas importantes es influir en la per-
cepcion del ambiente. La realidad se construye a partir de quien
la evalua: cada persona percibe el medio en funcion de sus pro-
pios intereses, conocimientos, experiencias, identidad, historia y
realidad sociocultural.

Incluso una persona contempla su vida de manera distinta
en diferentes momentos, circunstancias o etapas; a pesar de que
su realidad pueda o no experimentar grandes cambios de un dia
a otro, puede sentirse muy esperanzada un dia y al siguiente
sentir que su vida es muy complicada. Una persona puede tener
estados de animo que parecen contradictorios, en funciéon de
diferentes momentos, situaciones y condiciones sociales. Si es-
tamos conscientes de la importancia de los danimos, emociones
y afectos como aspectos dinamicos que varian por elementos
internos y externos (muchas veces ajenos a nuestra voluntad y
control), estaremos mas cerca de emplear nuestras habilidades
en beneficio de nuestra salud fisica y mental, del desarrollo
personal y del bien comun.

Reconocimiento de emociones

Para manejar adecuadamente nuestras emociones requerimos
desarrollar recursos como el reconocimiento, la aceptacion, la
comprension, la expresion y la regulacion de las mismas.

Como paso inicial necesitamos saber identificar cuales son las
emociones, en qué consisten y como se manifiestan. Se trata de
interpretar lo que se esta sintiendo y darle un nombre, ademas de ubicar
cudl es el origen. No existe una jerarquia ni emociones “buenas”
o “malas” —ya que son una expresion de la condicion humana-,
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aunque si existen diversas clasificaciones para efectos de analisis.
En este texto no usaremos una categorizacion rigurosa, todas las
emociones son importantes y mencionaremos las mas comunes y
frecuentes, sobre todo en la etapa adolescente.

¢Cuales son esas emociones y en qué consiste cada una de ellas?

Al menos en nuestra sociedad, la expresion de ciertas emociones
ha sido culturalmente asignada o “apareada” a las personas por su
género. Por ejemplo: manifestar miedo, tristeza, alegria, vergiienza
o culpa, pareciera reafirmar el rol de “buenas mujeres”, al asumir
que ellas “son asi y asi deben ser”, mientras que emociones como
la ira, los celos o el interés se justifican y validan principalmente
en los hombres y se reprueban en las mujeres; por ejemplo, un
varon que expresa su tristeza, miedo, sorpresa o angustia puede
ser considerado “menos hombre” que otros; uno violento, que
no llora y que siempre esta enojado es valorado socialmente y
reafirmado en su “masculinidad” u “hombria”.

Las emociones nos ayudan a manifestar necesidades, esta-
dos de animo, recibir ayuda, por lo que es importante que tanto
hombres como mujeres aprendamos a reconocerlas y expresarlas
de manera libre, en un marco de reconocimiento y respeto a las
diferencias.

Alegria

Se produce cuando nos ocurren cosas agradables, cuando
alcanzamos una meta que nos habiamos propuesto o expe-
rimentamos sensaciones placenteras y de éxito.

Se presenta en situaciones que nos confirman nuestra pro-
pia valia. Por ejemplo, cuando nos elogian por nuestra forma
de ser o nos sentimos personas queridas por alguien que para
nosotros es importante.
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La alegria es esa sensacion positiva que se produce
ante la satisfaccion y el triunfo, lo que hace que la vida nos
resulte mas confortante. Nos ayuda a relacionarnos mejor
con las personas cercanas. Quien siente alegria y sonrie a
la vida va estableciendo relaciones satisfactorias.

Le invitamos a que cierre los ojos y trate de identificar el mo-
mento mas alegre que haya tenido en la ultima semana o mes;
identifique qué sensaciones corporales experimentd;como se
siente ahora que lo recuerda. Tome un par de minutos antes
de continuar con la lectura.

Sorpresa

Al presentarse situaciones inesperadas, surge la sorpresa. Es
una emocion que se caracteriza fundamentalmente porque
es breve, y se focaliza en un momento especifico. Por ejemplo
¢qué siente cuando se encuentra con alguien a quien aprecia
y que hacia tiempo no veia, o cuando recibe un regalo?

La sorpresa es también lo que conocemos como “so-
bresalto”, es breve y se transforma en otra emocion; de la
sorpresa se puede pasar a la alegria, al temor, al miedo o al
enojo. Por ejemplo cuando cae un rayo y la noche se ilumina
y el estruendo rompe el silencio.

Su funcion principal es prepararnos para afrontar
acontecimientos repentinos e inesperados, asi como sus
consecuencias. Al experimentar una sorpresa dejamos lo
que estabamos haciendo o pensando para ocuparnos de lo que
acaba de suceder, de tal forma que nos prepara para poner
toda nuestra atencion en el nuevo acontecimiento.



Miedo

Alguna vez se ha puesto a pensar acerca de los miedos. (A
qué le tenia miedo en su nifiez? ;A qué le teme ahora? Los
miedos aparecen cuando se percibe una situacion o estimulo
de forma amenazante; es una emocion que se activa cuando
advertimos dafio o peligro. En ocasiones se puede confundir
con ansiedad o desesperacion.

También es comun el temor al dolor fisico, por ejem-
plo, ante accidentes que provocan una herida, quemadura
o enfermedad; y el provocado por dolor psicologico ante
situaciones que vulneran nuestra integridad o que implican
la pérdida de una amistad, de un ser querido o de un bien
material.

El miedo ocasiona nerviosismo, esa tension nos permite
protegernos o poner en marcha una accién para evitar mayor
peligro, como huir. Este peligro, a su vez, también nos puede
ayudar a afrontar las dificultades de origen.

Esta emocion natural frecuentemente se reprime en los
hombres, debido a que los “atributos” socialmente impuestos
a ellos son la valentia y el poder, la ecuanimidad y el control
absoluto de la situacidon. /Se imagina como se sienten los
jovenes que tienen que reprimir sus temores...?

Interés

Es otra emocidn con la cual funcionamos dia a dia. Siempre
tenemos predileccion por algo, generalmente a todas y a
todos nos gusta la musica, pero cada quien tiene cantantes,
géneros o grupos favoritos, pasa lo mismo con el cine, la
literatura, los deportes, etcétera. Cuando sentimos este tipo
de inclinacion estamos ejerciendo nuestros derechos y nos
mantenemos activos en el mundo.
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Los intereses surgen por lo regular o se manifiestan
con mayor intensidad ante un cambio, novedad o desafio
en nuestras vidas, cuando sentimos deseos de aprender algo
nuevo o lograr cosas. Hace que exploremos, que le demos
vuelta a los temas, nos provoca curiosidad y nos permite
mostrar creatividad.

Ira

Se presenta cuando se detiene o bloquea una conducta
dirigida a una meta: al ser victimas de un engafio, de una
traicion, ante una amenaza o una decepcion. Esta emocion
también se conoce como enojo o colera y escapa a nuestro
control fisico o psicologico.

Es una emocion que puede ser peligrosa si no sabemos re-
gularla o manejarla y puede ocasionar conductas incontrolables.
Cuando sentimos ira es como si quisiéramos destruir las barreras
que tenemos por delante (las que vemos o las que sentimos); tene-
mos coraje y quisiéramos quitar algo que no nos gusta. Podriamos
lastimar a alguien, cerrar una puerta de golpe, dar pufietazos
a una pared, sentir la necesidad de descargar ese desagrado.
El uso de la violencia como medio para afrontar la ira es un
acto que implica una responsabilidad, por lo que es necesario
aprender a canalizarla de modo que no afecte a otras personas.

Recordemos, la ira es socialmente mas aceptada para
los hombres debido a que se asocia con la masculinidad y
se disocia del género femenino. Con el manejo inadecuado
de la ira, se ha justificado la violencia ejercida contra las
mujeres o contra la infancia y las personas subordinadas en
cualquier relacion de poder. En los discursos se escucha, por
ejemplo, “€l es buena persona pero su caracter es fuerte y si
lo hacemos enojar, eso hace que nos grite y nos golpee”. El
reconocimiento de la violencia favorece la resignificacion
tradicional de la masculinidad.



Angustia

Esta emocidn se presenta ante la separacion, el fracaso o el
dolor. Puede conducir a quien la siente a buscar una “salida
facil” y evitar asi (aunque sea pasajera o imaginariamente)
las situaciones que la producen.

La angustia puede paralizar a la persona, generarle senti-
mientos de desesperanza, provocarle una falta de motivacion
e incluso llegar a deprimirla. Se caracteriza porque aparece
como reaccion ante algo desconocido o inesperado. Suele
manifestarse con pequefias alteraciones fisicas como incre-
mento del ritmo cardiaco, temblores, sudoracion excesiva,
sensacion de opresion en el pecho o de falta de aire.

Emociones como la angustia y su expresion estan mas
permitidas, desde los canones culturales de género, para las
mujeres.

Culpa

Es una emocion poco comprendida. Su lado positivo es
que nos puede permitir corregir nuestros actos. Cuando la
traducimos en responsabilidad, conduce al cambio, puede
ser como una medicina que cura para poder tener mayor
conciencia y autocontrol. Nos sentimos tan mal por algo que
hicimos que decidimos no volver a repetirlo. El lado negativo
es que puede paralizar con sentimientos tan abrumadores
de vergiienza y falta de aceptacion que podemos dejar de
funcionar como personas “adaptadas”. Puede provocar enojo
hacia uno mismo y hacia quienes nos rodean.

Cuando se hace algo que dafia o lastima a alguien, es
importante tener autocritica y tal vez enmendar nuestros com-
portamientos. Sentirnos culpables por el resto de la vida no
nos sirve de nada si no adquirimos un sentido de autocritica
y responsabilidad.

19



20

La culpa también es mas reconocida entre las mujeres
cuando éstas transgreden normativas del género, porque
funciona como un dispositivo de vigilancia y violencia
simbdlica que controla cuerpos, pensamientos y emociones.
Por ejemplo, las mujeres pueden sentirse culpables (y en
ocasiones son culpadas) cuando se incorporan a un empleo
fuera de casa y dejan de ser “buenas madres” por no aten-
der a las hijas e hijos; una mujer que consume alcohol y es
abusada sexualmente es culpada y estigmatizada, quitando
la responsabilidad al generador de la violencia sexual.

Para no sentirnos culpables de nuestros actos, hay que
vivirlos desde la legitimidad y aceptacion de nosotros mismos
(Maturana, 1990).

Vergiienza

Se experimenta frecuentemente cuando alguna accion propia
es juzgada por los demads. Puede convertirse en una emocion
incomoda cuando se liga al aislamiento social y usarse como
origen de la discriminacion o exclusion.

Se puede manifestar mediante sentimientos de culpa,
timidez, inseguridad, pudor, recato, rubor, sonrojo o aisla-
miento social.

Es recomendable reconocer la existencia de situaciones
fuera de nuestro control o responsabilidad.

Tristeza

Se presenta ante situaciones de fracaso y separacion, pér-
dida y rechazo de la persona querida. Suele manifestarse
con sentimientos de frustracidon, decepcion, afliccion, pena,
dolor, pesar, desconsuelo, pesimismo, melancolia, autocom-
pasion, soledad, desaliento, desgano, abatimiento, disgusto
0 preocupacion.



Celos

La forma mas conocida de celos suele darse en las parejas,
se manifiestan al sentir alguna amenaza por parte de un
tercero, o como forma de control y ejercicio del poder. Sin
embargo también pueden mostrarse en relaciones amistosas,
familiares, laborales o en alianzas juveniles, al percibirse la
posibilidad de perder lo que se posee o incluso el riesgo de
que la relacion termine.

Los celos son una manifestacion de la violencia, sobre
todo en las relaciones de pareja y a veces, de amistad. Sue-
len afectar el vinculo con otras personas y la autoestima.
Se asocia con angustia y a menudo desemboca en enojo ex-
presado o contenido. Debemos aprender a manejar los celos
para mejorar nuestra salud emocional y nuestra convivencia.

En general, las emociones son un sistema de alerta con respecto a
cOmo nos encontramos, lo que nos gusta o lo que no esta funcionando
anuestro alrededor. Son expresadas de forma diferente por los hombres
y por las mujeres, y pueden provocar cambios en nuestras vidas.

La adecuada percepcion implica saber “leer” y transmitir
nuestros sentimientos y emociones, etiquetarlos, compartirlos y
experimentarlos. Al reconocer como nos sentimos, establecemos
la base para posteriormente aprender a expresarnos, a actuar y
controlar nuestras reacciones, sin dejar llevarnos por impulsos e
incurrir en violencia o poner en riesgo nuestra integridad.

A la percepcion de nuestros estados afectivos se suma la ex-
periencia previa asociada a la emocion, lo que permite expresar
los sentimientos a través de palabras o gestos que se manifiestan
en el rostro y en el cuerpo. Incluso es posible distinguir el valor o
el contenido emocional de un evento o situacion social.

La capacidad para describir lo que sentimos, expresarlo con
palabras y actos, se aprende y se puede ir fortaleciendo mediante
los procesos de socializacion en los que participamos.
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¢.Como reconocer nuestras emociones?

Reconocer las emociones implica una habilidad para poder inte-
grar lo que sentimos dentro de nuestro pensamiento, considerar
su complejidad y saber expresarlo.

Las emociones, los pensamientos y los comportamientos se
encuentran relacionados, si sabemos utilizarlos contribuyen a ana-
lizar de forma mas inteligente las situaciones y a tomar mejores
decisiones que beneficiaran nuestro desarrollo como personas y
nuestra convivencia.

Tras el reconocimiento, tenemos la oportunidad de manejar
nuestras emociones y hacer participes a las demas personas de nues-
tros pensamientos, lo que favorece una adaptacion mas adecuada al
entorno.

Con la conexion entre las emociones y nuestra forma de
pensar logramos focalizar la atencion en los problemas significa-
tivos, recordar eventos emotivos, formar juicios sobre como nos
sentimos y, en funcion de nuestros sentimientos, responder de
manera diferente ante un mismo problema.

La forma de sentirnos determina los pensamientos sub-
secuentes, influye en la creatividad y los logros en la escuela,
el trabajo y la comunidad; delinea nuestra forma de razonar y
nuestra logica diaria; en adolescentes puede determinar estados
emocionales como la alegria o la tristeza, el enojo o la euforia, o
bien, el desarrollo de habilidades de reconocimiento, comprension
y regulacion de emociones, y de interaccion social.

La regulacion emocional consiste en identificar, dirigir y
manejar emociones —-tanto positivas como negativas- de forma
eficaz. Existen personas con gran capacidad de percepcion emo-
cional pero que requieren de habilidades para su comprension y
expresion libre y respetuosa.

Las personas adultas pueden ayudar a las y los jovenes para
que reconozcan y expresen adecuadamente sus emociones. A
continuacion se incluye un ejercicio con el fin de que usted iden-
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tifique una emocidn y, posteriormente, pueda practicarlo con su
familia o amistades.

Piense en un evento significativo que haya experimentado en los
ultimos dias, si no recuerda alguno en especial, ubique alguno
importante en su vida.

Tomese unos minutos para recordar detalladamente e inclu-
so experimentar de nuevo sensaciones fisicas como la taquicardia,
ruborizacion, aumento de temperatura corporal, sequedad de
boca, etcétera.

Una vez que se haya detenido a experimentar nuevamente
ese evento, hagase las siguientes preguntas:

* ;Qué sintio?

* ;Lo sinti6 en alguna parte especifica de su cuerpo?
* ;En donde?

* ;Lo manifestd de alguna forma?, ;como fue!?

* ;Cuanto tiempo duro la sensacion?

* ;Se modificé o siempre fue igual?

* ;Como le llamaria a esa sensacién?

Algunas emociones son agradables y otras desagradables, se
experimentan con distinta intensidad, dependiendo de cada per-
sona, de su edad, género, historia de vida, contexto, expectativas,
creencias, e incluso caracteristicas particulares.

Todos estos elementos dan lugar al reconocimiento de la
emocion para facilitar su manejo en la interaccion diaria, por
ejemplo, cuando nos “desahogamos” al platicar con nuestros
amigos, al defender nuestra opinidon o al escribir una carta a
nuestra pareja.

Aprender a reconocer y a expresar adecuadamente las emo-
ciones posibilita un manejo eficaz de acuerdo al contexto: nuestra
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reaccion de enojo no es igual cuando alguien no respeta la fila al
pagar un servicio que cuando le expresamos a nuestra pareja un
descontento hacia su impuntualidad.

Usted se ha preguntado, jqué tan frecuentemente experimenta
una emocion y qué motivos la hacen mas intensa?

Ejercicios como este son de utilidad en su vida personal y
también sirven para apoyar a otras personas en el desarrollo de
esta habilidad.

Regulacién emocional

Esta habilidad es un tanto compleja, consiste en moderar o manejar
el impacto y la manifestacion de la emocidon experimentada frente
a situaciones intensas, ya sean positivas o negativas, internas o
externas.

Se describe como la capacidad para evitar responder de for-
ma afectiva en momentos de escaso control emotivo como en
situaciones de enojo, provocacion, miedo, angustia, estrés o en
aquéllas que pueden ser percibidas como amenazantes para el
sujeto. En general, aplica a cualquier emocion, pero sobre todo a
las que puedan desbordarse o exijan mayor control.

Entre sentir una emocion y dejarse llevar por ella tan sélo
existe una linea divisoria. Regular las emociones implica algo
mas que simplemente alcanzar satisfaccion con los sentimientos
positivos y tratar de evitar o esconder nuestros afectos conside-
rados nocivos.

La regulacion consiste en percibir, sentir y experimentar
nuestro estado afectivo, sin ser abrumado o guiado por la irracio-
nalidad, y sin afectarnos a nosotros mismos o a otras personas.

Alguien que puede regular sus emociones de forma efectiva
elige los pensamientos y acciones a los que va a prestar atencion
para no dejarse llevar por su primer impulso e incluso, aprende
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a generar pensamientos alternativos adaptativos para controlar
posibles alteraciones emocionales.

La regulacion efectiva se expresa con la capacidad para tolerar
la frustracion y la posibilidad de sentirse tranquilo y relajado ante
metas que se plantean como muy lejanas o inalcanzables. En este
aspecto, no se puede pasar por alto la importancia de la destreza
para regular nuestra automotivacion.

El proceso de autorregulacion forma parte de la habilidad
para valorar nuestras prioridades y dirigir nuestra energia ha-
cia la consecucion de un objetivo, afrontando positivamente
los obstaculos, mediante un estado de busqueda, constancia y
entusiasmo.

Para poner en practica la habilidad de regular las emocio-
nes, piense en una larga fila en la caja del supermercado. Usted
lleva ahi mas de 20 minutos, de repente, alguien se forma casi
al inicio de la fila, algunas personas que también llevan tiempo
formadas empiezan a murmurar que no es justo. ;Qué piensa en
ese momento?, ;qué siente?, ;como lo siente?, jen qué parte del
cuerpo lo situa? ¢Qué hace?, ;qué dice?, ;qué resultados obtiene?

Los pensamientos estan estrechamente vinculados con lo que
sentimos y hacemos; al modificar alguno de estos factores los
demas también se alteraran de alguna manera. En el ejemplo
anterior, jqué pensamientos serian mas funcionales?, jtiene mas
de una opciodn?, ;qué pasaria si ocupa unos segundos en respirar
profundamente?, ;podria responder mejor cuando se sienta mas
tranquilo? Cuando pensamos que estamos “sufriendo una injus-
ticia” reaccionamos a la defensiva, sin darnos cuenta que existen
cosas que no estan en nuestras manos. No se trata de reprimir
o esconder las emociones, Unicamente darles cauce de manera
favorable para todas y todos. Aunque parezca dificil, es necesa-
rio hacer un analisis del costo beneficio y priorizar el equilibrio
emocional.
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Al realizar el analisis de la situacion es preferible que la respuesta
sea saludable y ecoldgica, es decir que nos beneficie de forma in-
dividual pero también al entorno. Para resolver estas situaciones
cotidianas es importante pensar de modo distinto, si se quiere un
resultado distinto. Como veremos mas adelante, en el apartado de
comunicacion asertiva, siempre hay una posibilidad de defender
nuestros derechos sin atropellar los de las demdas personas, con
ello estaremos incidiendo positivamente en una emocion que por
sus origenes o sus impactos se considere como negativa.

Las siguientes preguntas pueden ser de utilidad para reconocer
sus emociones y posteriormente regularlas:

* Cuando me enojo es comun que...
- piense en...
- haga...
- sienta....
* Cuando estoy triste es comun que...
- piense en...
- haga...
- sienta...
* Cuando tengo miedo es comun que...
- piense en...
- haga...
- sienta...

Haga lo mismo con otras emociones.

Es conveniente que en ejemplos como éste, apoyemos a las y los
jovenes que estan a nuestro alrededor a pensar de manera positiva
y asertiva, de tal forma que sus respuestas e interacciones sean
efectivas. Recuerde que sélo con la practica constante lograremos
incorporar nuevos habitos de pensamiento y de actuacion.
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Ponerse en el lugar del otro

En ocasiones es dificil comprender las emociones de otras personas.
Esto se debe a que es complejo identificar y entender los propios
sentimientos; para ello se requiere conocer las propias necesidades y
deseos, qué cosas, actos o situaciones nos causan determinados sen-
timientos, qué pensamientos o sensaciones generan tales emociones,
como afectan y qué consecuencias y reacciones provocan.

Si reconocemos, identificamos y comprendemos los sentimien-
tos de otras personas, lograremos mejores relaciones en nuestro
entorno. La empatia se refiere a sentirnos y ponernos en el lugar
de otras personas y entender sus sentimientos y motivaciones.

En caso de no reconocer ni comprender el sentimiento ex-
presado por una amistad, resultara dificil comprender por lo que
esta pasando. Quien nunca haya vivido una ruptura de pareja,
quien no haya sido reconocido o valorado por sus familiares o en
un trabajo bien hecho o quien jamas haya sufrido la pérdida de un
ser querido, realizara un mayor esfuerzo mental y emocional para
identificarse con alguna de estas situaciones, aun con el riesgo de
no poder entender ese estado afectivo en las y los demas.

¢Alguna vez ha deseado que alguien se ponga en sus zapatos? Pese
a lo comun de la frase, no es facil poner en practica la empatia,
por lo que pueden presentarse conflictos de distintas intensida-
des. En la adolescencia por ejemplo, se da mucha importancia al
tiempo que se pasa con los amigos; no obstante, algunos padres
ignoran o minimizan la situacion y se limitan a reganar y castigar
al adolescente por incumplir las normas, dejando de lado la emo-
cion.Asimismo, otras fuentes de malestar pueden ser la falta de
oportunidades escolares o laborales, no tener pareja o muchas
amistades Yy otras situaciones sobre las que no se tiene control.

(En estos casos, qué actitudes serian mas convenientes?, ;se
puede mostrar empatia y fomentar apego a las normas al mismo
tiempo?, ;de qué manera?
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Entender a las demas personas no significa pensar igual o estar
de acuerdo siempre, se trata de conocer sus razones y emociones,
a través de la observacion, capacidad de escucha y didlogo.

Desarrollar destreza empatica implica también aprender que
no todas ni todos sentimos lo mismo en situaciones semejantes y
ante las mismas personas; la individualidad orienta nuestras vidas
y cada persona presenta distintas necesidades, miedos, deseos y
enojos, en funcion de su geénero, edad, grupo social de pertenencia,
ocupacion, etcétera.

Comeparta sus emociones en familia. Desde la infancia ensefe a
escuchar y entender que el punto de vista propio no es el tnico.
Al ser sensibles ante las ideas, diferencias y emociones de otras
personas, enriquecemos nuestra optica del mundo, fortalecemos
nuestros vinculos y facilitamos nuestra vida cotidiana.

Ante las tensiones y el estrés: Aprender a relajarnos

El estrés es una reaccion normal del organismo. Implica una
activacion del cuerpo con elementos emocionales, racionales y
conductuales, aunque en exceso o “mal manejado” se convierte
en un serio peligro para la salud, las relaciones interpersonales y
la integridad personal.

Se entiende por estrés aquella situacion en la cual las nece-
sidades y las exigencias internas o externas superan nuestra
capacidad de respuesta.

Hay dos tipos de estrés: el disfuncional que reduce la capa-
cidad para reaccionar debido a las afectaciones al organismo; y
el funcional que ayuda a mantenerse alerta y en condiciones de
enfrentar desafios; la intensidad y la permanencia de la activacion
originan alteraciones, tanto fisicas como psicologicas.

El estrés se produce ante cualquier hecho percibido como
amenazante y exige un cambio o proceso de adaptacion. Desde
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la infancia aprendemos la manera de reaccionar ante ¢€l; a lo lar-
go de la vida, existen diversas causas de estrés relacionadas con
aspectos internos, propios de los cambios, las caracteristicas del
desarrollo y la personalidad, y aspectos externos como las opor-
tunidades para satisfacer necesidades basicas, sociales, culturales.
Muchas causas son dinamicas y pueden modificarse, pero otras,
escapan de nuestro control, aunque podemos reforzar habilidades
o dotarnos de herramientas para afrontarlas de mejor manera. Este
proceso de aprendizaje se mantiene hasta la vida adulta, en la cual
las responsabilidades y preocupaciones se modifican.

Es importante hacer un repaso de las fuentes, factores y ha-
bilidades o recursos para enfrentar adecuadamente el estrés. Es
necesario comprender cdmo se construye este proceso en cada uno
de nosotros, en las diferentes etapas o circunstancias de vida, de
esta forma se lograran dos objetivos: identificar nuestras fuentes
de estrés, manejar las emociones resultantes y ayudar a los y las
mas jovenes a lidiar con él.

Los principales factores que pueden generar estrés en la ado-
lescencia son de diferentes tipos y se relacionan con:

Cambios fisicos o psicologicos

Roles y oportunidades sociales

Practicas culturales

Dindmicas de familia

Relacion con amistades o de pareja

Desempefio en la escuela, el trabajo o la comunidad

Cambios fisicos

Durante la adolescencia se experimenta una serie de cambios
fisiolégicos distintos en hombres y mujeres como la altura, el
peso, la primera menstruacion, el crecimiento del vello y de los
senos, los cambios faciales y de los genitales, acné, etcétera. En
general, los cambios hormonales no solo obligan a quienes pasan
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por esta etapa a enfrentarse a la gama de transformaciones de
su cuerpo, sino también a una revolucion de emociones y roles
sociales que nos exponen al estrés.

En la vida adulta también hay muchos cambios fisicos como
los corporales propios de la edad y del estilo de vida (aumento de
peso, arrugas, en algunos casos caida del cabello, aparicion
de canas), que pueden ser fuente de estrés.

Le sugerimos que se tome un par de minutos para que recuer-
de como era usted fisicamente hace 5 anos, hace 10 o hace |5.
{Qué ha cambiado?, ;alguna vez ha hecho dietas, ejercicio o algln
tratamiento para cambiar su aspecto fisico?

Dinamica familiar

Los principales aspectos que pueden provocar tension familiar tie-
nen que ver con la relacion que se establece entre sus integrantes,
esto se traduce en tres elementos fundamentales para las nifias,
nifios y adolescentes:

e El tipo y la calidad de comunicacion que se llega a esta-
blecer, la escucha, la posibilidad de opinar y participar en
las decisiones.

e El vinculo afectivo y su expresion.

¢ El apoyo de la madre, padre o persona responsable de su
cuidado, educacion o crianza.

Cuando alguno de estos aspectos se percibe de manera desagra-
dable, amenazante o poco satisfactoria, las personas se someten a
sentimientos o sensaciones de estrés. Las decisiones que se toman
en torno a seguir estudiando, comenzar a trabajar, formar una
familia, permanecer en solteria, casarse, vivir en pareja, tener o no
hijos e hijas, quedarse a vivir con la familia de origen, un divorcio,
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la llegada de hijos, la muerte de progenitores, entre muchas otras,
son situaciones familiares que pueden producir estrés.

Por un instante recuerde cudles han sido los momentos de su vida
en los que ha sentido estrés, jqué ha hecho para enfrentar esas
sensaciones?! Piense en una situacion adversa que haya superado,
{qué haria actualmente ante un hecho parecido?

Amistades

Tener o no amistades y lo que hacemos en ese grupo son también
asuntos de preocupacion. Sobre todo en la etapa adolescente, estos
vinculos son significativos y nos ayudan a definir quiénes somos.
El apoyo o los sentimientos desagradables que generan nuestros
amigos y amigas pueden experimentarse como muy intensos. A
todos nos interesa ser reconocidos, apreciados e incluidos dentro
de un grupo.

Establecer y mantener una red social positiva brinda seguridad
y reafirma lo que somos y donde estamos con respecto a otras
personas. De ahi la importancia del grupo de semejantes; no tener
amistades o no pertenecer a grupos sociales genera estres, sobre
todo en la adolescencia.

También en la vida adulta contar con una red de amistades
es importante para sentirnos apoyados en las situaciones dificiles, en
actividades recreativas, en la celebracion de logros. Los amigos
y amigas pueden convertirse en la familia que uno mismo elige.

Recuerde a su mejor amigo o amiga de la infancia o la adolescencia:
¢Cual es su nombre?, ;qué hacian juntos?, ;cual es la experiencia
mas agradable que recuerda con esa persona?, jactualmente
cuenta con alguien asi en su vida?
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La escuela

En este ambito se refuerzan y desarrollan los roles sociales de la
nifiez y la adolescencia, iniciados en el grupo familiar. Se ponen
a prueba los logros, habilidades y se establece una jerarquia social
de objetivos, proyectos y metas.

Las competencias constituyen un elemento bdsico para casi
todas las actividades de la escuela; en ocasiones, implican un
grado de presion para cubrir expectativas de €éxito y satisfaccion
de demandas familiares, académicas, sociales y muchas otras que
se establecen en funcion del género, la edad y la cultura.

En la edad adulta, el trabajo es el equivalente a la escuela. Es el
contexto donde las personas experimentamos tensiones frecuentes,
tanto por las actividades que realizamos como por la interaccion
social que tenemos con las personas que fungen como nuestras
compafieras, autoridades y colaboradoras. Incluso si se trabaja de
forma independiente, la tension puede provenir de las relaciones
con clientes, proveedores y usuarios o de las responsabilidades y
decisiones unilaterales.

El trabajo es una actividad social que genera satisfactores,
aunque también puede ser fuente de tension. Las tareas del hogar
también constituyen un trabajo que, aunque no es remunerado,
implica grandes responsabilidades y puede generar un elevado
nivel de ansiedad.

Elija un dia de la dltima semana donde haya sentido mucho estrés.
Haga una lista de todas las actividades que pensaba realizar ese dia
sin seguir un orden especifico.Ahora dividalas en dos columnas,
una se llamara“urgentes” y la otra “importantes”. Posteriormente
senale cuales pudo lograr. ;Qué columna tiene mas actividades
realizadas?, ;en donde estan sus prioridades, en lo urgente o en
lo importante?! Ejemplo:
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Urgentes Importantes

* Realizar pagos * Revisar pendientes
* Llamadas telefonicas * Analizar gastos
* Reportes * Asistir a una junta

Como puede observarse esta persona esta enfocada en resolver
asuntos urgentes y deja para después los importantes. Es necesa-
rio considerar que las actividades importantes que no se realizan,
tarde o temprano se convertiran en asuntos urgentes, por lo que
es primordial realizar lo importante antes que lo urgente para
romper con esta tendencia.

Este ejercicio puede compartirse con hijos, hijas y estudian-
tes para ensenarles a establecer prioridades en sus actividades
diarias.

En las tareas cotidianas se presentan diversas causas de estrés,
sobre todo durante la adolescencia, por ejemplo:

e Cumplir con expectativas académicas relacionadas con
tareas y rendimiento académico; ademas de la asistencia
puntual a clase.

¢ Mantenerse a la par de las amistades o compaiiias con
respecto a sus pertenencias y manejo de la libertad.

e Tener situaciones de conflicto con personas cercanas (fa-
miliares, amistades, compafieros).

¢ Ambiente escolar donde la violencia entre pares es comun.

¢ La adaptacion a una escuela nueva por cambio de domicilio.

e Tener padre o madre que consume alcohol, tabaco u otras
drogas y no saber qué hacer.

e Experiencias poco satisfactorias o “injustas”, debido a la
asignacion social y apropiacion de roles de género.
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e Manejar y adaptarse a cambios importantes en la familia

como el nacimiento de un hermano o hermana, la muerte

o separacion de los progenitores, la migracion, etcétera.

Enfermedad de algun integrante de la familia.

Presentar algun examen en la escuela y temor a reprobar.

Expulsion o castigos en la escuela.

Frustracion respecto a su aprendizaje.

Vandalismo en la comunidad.

Pérdida o separacion de una amistad.

Embarazos no deseados.

Rechazo por parte de un grupo al que se desea pertenecer

o de una persona que se percibe como atractiva.

Una nueva relacion de pareja.

Incertidumbre sobre el futuro.

Conflicto por la toma de decisiones importantes en la vida.

Consumo de alcohol u otras drogas.

Relaciones violentas con la pareja, familia o amistades.

Exclusion social y falta de oportunidades en materia de edu-

cacion, vivienda, empleo, servicios médicos y recreacion.

e Temor de amenazas ambientales, como condiciones de
delincuencia en la colonia en que se vive.

e Ausencia de expectativas, retos o planes de vida.
Cumplir con los estandares socialmente asignados a hom-
bres y mujeres.

La lista anterior puede ser un referente para identificar y entender
lo que origina estrés entre personas cercanas, sobre todo cuando
hacemos referencia a la infancia, la adolescencia y la juventud.

Cabe enfatizar también que las fuentes de tension, los recursos
para afrontarlas y las reacciones que tenemos son diferentes en
hombres y en mujeres, desde la normativa social que marca lo
que culturalmente se debe cumplir.

Por ejemplo, a una mujer le puede generar estrés la relacion
que se establece con otras personas en el noviazgo, las amista-
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des, la familia; también puede intentar cumplir con estandares de
belleza y de feminidad, asi como cubrir funciones destinadas a
las mujeres como el cuidado de los hijos, la crianza familiar y la
transmision de valores. Ante esta presidn, es posible que exprese
sus emociones mediante el llanto, la molestia y la desesperacion
o recurriendo al consumo perjudicial de tabaco y alcohol para ser
aceptada en un grupo, en un antro, en un trabajo.

Los hombres, por su parte, pueden estar mas preocupados por
confirmar su masculinidad en el grupo de pares (amistades, compa-
fieros) y en el mundo que les rodea, recurriendo con mayor frecuencia
a expresiones como la ira que puede llegar a ser violencia y también,
al uso y abuso de alcohol y otras drogas para demostrar que “es muy
hombre”, que ha dejado de ser nifio para convertirse en adulto. Ingerir
sustancias psicoactivas suele emplearse como forma para “calmar” el
estrés aunque también para “evitarlo”, aunque sabemos que es una
evasion temporal o que posteriormente ocasionara mas problemas y
presiones de los que se intenta resolver.

Ahora que ha revisado la lista de fuentes o posibles causas de
estrés le sugerimos que haga una lista similar pero acorde a su
género y etapa de vida.

Indicadores de estrés

Las manifestaciones o indicadores del estrés son diversos en funcion
de nuestras caracteristicas personales y los recursos sociales con los
que contamos para enfrentarnos a las adversidades.

a. Setiales fisicas

Palidez o piel ruborizada
Manos frias

Dientes apretados
Temblar
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Ojos dilatados

Puiios apretados

Corazon acelerado
Musculos tensos

Falta de aire

Nudos en el estomago

Boca seca

Dolores y molestias
Apartarse de las demads personas
Dificultad para concentrarse
Dificultades para dormir
Cansancio inusual

Falta de apetito

Comer demasiado

. Sefiales emocionales

Llorar

Ira o enojo

Desesperacion o ansiedad
Molestia o incomodidad
Incapacidad para tomar decisiones
Preocupacion

Alteracion, desconcierto o excitacion
Dolor o vergiienza

Actitud desafiante

Nerviosismo

Tension

Sefiales psicologicas o mentales

Pensamientos negativos

Sentir que las cosas son completamente correctas o total-
mente incorrectas

Pensamientos o actos de autolesion



Es muy importante que las personas adultas que rodean a las y
los mas jovenes puedan escucharlos y conocer su opinion para
favorecer la toma consensuada de decisiones, el desarrollo de las
potencialidades personales y la promocion de la participacion
infantil.

Respuestas ante el estrés

La disminucion de la concentracion, la memoria y la energia son
algunas de las manifestaciones iniciales al estrés, que en caso de
continuar, evolucionan a indicadores de mayor impacto en las
actividades y las funciones cotidianas.

El estrés se encuentra estrechamente relacionado con enfer-
medades cronico- degenerativas, respiratorias, cardiovasculares,
accidentes, malestar emocional, dificultades para relacionarnos
con otras personas y en general, con el desempefio incorrecto de
las actividades cotidianas.

Por lo anterior, es necesario promover, enseflar y reforzar es-
trategias, ademas de brindar informacion relacionada con el manejo
o afrontamiento de la tension. También es de suma importancia
aprender a reducir las presiones para prevenir los riesgos y dafios
asociados. Aspectos como la violencia, las conductas sexuales de
riesgo y el consumo de sustancias psicoactivas en muchos casos
son consecuencia de un estrés acumulado y mal manejado.

Cuando hay tension se puede responder mediante conductas
negativas, que a su vez, generaran mas estrés y, por consiguiente,
una cadena de conductas poco funcionales que provocan malestar
general.
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Respuestas negativas

ante el estrés

Respuestas positivas ante
el estrés

* Negar o huir de la situacion

* Mantenerse en una actitud
destructiva

* No comer o comer demasiado

* Fumar

* Usar alcohol u otras drogas

* Rendirse

* Discutir o pelear

* Destruir objetos

* Sabotear el esfuerzo de otra
persona

* Proyectar sentimientos como
enojo o desprecio hacia otras
personas

* Maldecir a la gente

* Culparse a si mismo o a otras
personas

* Ejercer violencia

* Ir a caminar; hacer ejercicio para
“quemar” el exceso de energia

* Escribir un diario o leer un libro

* Practicar un pasatiempo salu-
dable, asignar tiempo para la
recreacion y el entretenimiento

* Encontrar consuelo en creen-
cias religiosas

* Reir

* Hablar con una amistad u otra
persona cercana a quien se le
tenga afecto para solicitar apoyo

* Buscar informacion que ayude
a solucionar la situacion

* Hacer una lluvia de ideas en
torno a las alternativas ante
el problema

* Pensar con anticipacion y for-
mular un plan; programar tiem-
pos Yy actividades y cumplirlos

* Reconocer el estrés antes de
que se incremente

* Practicar estrategias para la
relajacion, por ejemplo, yoga,
meditacion, respiracién pro-
funda, etcétera

* Comer saludablemente

* Dormir lo suficiente

* Detenerse o buscar un tiem-
po en silencio

* Aprender de las situaciones
dificiles
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Las personas adultas pueden facilitar el desarrollo de habilidades
para el manejo o afrontamiento del estrés entre la poblacion in-
fantil o juvenil.

La manera mas efectiva de enfrentarse a este padecimiento es
tratar de evitar que surja, pero si no puede prevenirse, se pueden
poner en practica algunas recomendaciones para reducirlo:

No trabajar mas de diez horas al dia.

Descansar entre actividades o tareas.

Dormir de 7 a 8 horas al dia.

Escuchar musica.

Practicar un pasatiempo creativo.

Realizar ejercicio con regularidad.

Evitar el uso de drogas (alcohol, tabaco y otras) y medios
artificiales utilizados para tratar de aliviar el estres.

¢ Dedicar uno o dos dias a la semana para descansar.
e Realizar revisiones médicas de manera periddica.
e Expresar los sentimientos de manera libre y abierta, sin

violentar a las demas personas.

Platicar los problemas con alguien de confianza.
Pedir ayuda de forma adecuada cuando se requiere.
Planear nuestras tareas y objetivos.

Realizar una actividad a la vez.

Establecer un orden de prioridades.

Dedicar tiempo a actividades como caminar, hablar, comer,
descansar, entre otras.

Buscar la negociacion en discusiones y conflictos.
Manejar adecuadamente los resentimientos.
Concentrarse en el presente.

Definir metas reales y alcanzables.

Evitar cambios bruscos en nuestra vida.

Confiar en nosotros mismos y en las demas personas.
Disfrutar la vida de forma saludable.
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Ejercicios para el manejo del estrés

La clave para el manejo de emociones consiste en saber desarrollar
e implementar una serie de estrategias para el afrontamiento de
situaciones adversas. Es posible realizar algunos ejercicios que nos
ayuden a reducir o afrontar de forma positiva el estrés que afecta
nuestro bienestar fisico y mental. Existen dos estrategias generales
disponibles para controlarlo:

e Como primera opcion tenemos que revisar, rechazar o, si
es factible, eliminar las causas del estrés, aunque es dificil
incidir en aspectos del entorno que pueden ser el origen
del problema.

e Buscar alternativas para expresar nuestra opinion y que
sea tomada en cuenta.

Los ejercicios de relajamiento y meditacion o las actividades
deportivas o recreativas son recursos exitosos para manejar y
reducir el estrés. Asimismo, tienen un efecto benéfico en nuestro
cuerpo y salud mental.

Ademas de ser agradables, permiten “descansar la mente”, redu-
cir o aliviar padecimientos producidos por el estrés, incrementar la
energia fisica, lograr mayor concentracion en las actividades que asi
lo requieren; facilitan la resolucion eficaz de distintos problemas y
contribuyen a experimentar mayor satisfaccion con nuestro entorno
social, especificamente en aspectos relacionados con la familia, las
amistades, compafieras y compafieros de trabajo o escuela.

También se pueden sugerir ejercicios de respiracion: cuando
ésta se controla, la intensidad de la emocion que provoca una
alteracion puede disminuir. Es uno de los procedimientos para
controlar la ansiedad, la angustia, el enojo y otras emociones. Es
posible que lo que provocd el sentimiento no se vea tan complicado
después de unas cuantas respiraciones profundas; se experimentara
tranquilidad y mayor dominio de la situacion.
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Cuando se inhala de manera profunda y se exhala lentamente
se experimenta un estado de relajamiento. Cuando nos sentimos
estresados tendemos a respirar de forma rapida, superficial y
descontrolada.

Otro aspecto que puede ayudarnos a manejar el estrés y en
general todas las emociones negativas es el uso eficaz de nuestro
tiempo. Las actividades que realizamos cuando no estamos en la
escuela o en el trabajo podran influir en nuestras emociones o en
el grado de estrés que experimentamos.

Como personas adultas podemos promover e incluso organizar
actividades que permitan a las personas mas jovenes hacer un
mejor uso de su tiempo, fortalecer relaciones amistosas, familiares
y escolares, reducir el estrés y mantener un estado de bienestar y
convivencia armonica.

El ejercicio también es un medio de relajamiento; ademas,
puede regular y producir estados de salud mental y fisica. Si se
logra integrar a las y los adolescentes a un programa de entrena-
miento fisico, esas actividades no solo tendran un efecto a corto
plazo (como disminuir el estrés); a largo plazo, también fortale-
ceran la autoestima, promoviendo de forma gradual el bienestary
la capacidad para afrontar de forma mas efectiva las situaciones
de tension.

Se recomienda realizar ejercicios de flexibilidad o estiramien-
to; aerobicos, como caminar, trotar, nadar, andar en bicicleta,
patinar, remar, brincar, bailar, subir y bajar escaleras o un banco;
deportes que involucran carrera, como baloncesto, tenis y futbol,
ademas de actividades fisico-recreativas.
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Es fundamental que primero practique los ejercicios y después
los recomiende a las personas con quienes tiene contacto. Se
sugiere que al término de estos ejercicios se promuevan dis-
cusiones de reflexion. Es importante que se identifiquen los
cambios que generaron bienestar.

¢{Como hablar sobre la importancia de aprender a reconocer
y manejar emociones, y de su efecto en situaciones riesgosas?

Experimentar es una via de aprendizaje eficaz, sobre todo en la
etapa adolescente. Aprender a partir de uno mismo tiene efectos
mas significativos.

Las siguientes reflexiones se dirigen a adolescentes,aunque antes
de proponerlas a alguien, se debe hacer una reflexién personal de
como usted o alguien cercano ha enfrentado estas experiencias:

* “Consumir drogas puede empanar tu mente o confundirte,
provocando que hagas cosas que normalmente no harias. Re-
cuerda: es posible que quedes embarazada o te infectes de una
enfermedad transmitida sexualmente,aun si sdlo en una ocasion
tienes sexo sin proteccion”.

* “Algunas veces nos sentimos confundidos, al grado que permiti-
mos que otros tomen decisiones por nosotros, llegando incluso
a hacer algo que en realidad no queriamos,como probar drogas
o participar en una rina.”

* “En ocasiones sentirnos confundidos o demasiado estresados
puede traer como consecuencia que fumemos o bebamos al-
cohol, pensando que nos vamos a sentir mejor. Pero los efectos
de las drogas pueden hacer que no pensemos claramente y que
seamos victimas de violencia fisica, sexual o emocional.”
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La confusion y la desesperacion pueden llevarnos a hacer cosas
poco pensadas o sin planeacion que repercuten en nuestro bien-
estar general. Un ejemplo puede ser la falsa idea de que se pueden
perder amistades por no cumplir con lo que ellos esperan; ante
esto, hacemos lo que dicen, creyendo que asi ganaremos su cari-
o y aceptacion. Las amistades en ocasiones ejercen presion para
que hagamos ciertas cosas con las que no estamos de acuerdo.
Es importante recordar que las amistades verdaderas nos aceptan
como somos y respetan nuestras ideas.

Es importante fomentar en los y las jovenes cercanos la identifi-
cacion de sus propios sentimientos y emociones respecto a determina-
dos temas; ese es el primer gran paso para saber como enfrentarse a la
presion de las amistades. Esta bien querer disfrutar de la adolescencia
y divertirse lo mas que se pueda, aunque también es necesario el
respeto a uno mismo y a las demas personas, al cuerpo y a las
creencias propias, de forma que se logre decir “no quiero” cuando
sea conveniente y se incorporen estilos de vida mas saludables.

Al reconocer y controlar la emocion que se experimenta, es
mas dificil tomar decisiones erroneas o que alteren el bienestar
fisico y mental, como tener conductas sexuales de riesgo o tomar
decisiones relacionadas con violencia de cualquier tipo y la expe-
rimentacion con sustancias adictivas que con el tiempo ocasionan
una serie de problemas.

De forma general, puede plantear a sus hijas, hijos u otros
jovenes, algunos aspectos que les ayudaran a controlar o reducir
el estrés, practiquelos:

e Hacer ejercicio con regularidad y comer saludablemente.

e Evitar el exceso de cafeina, ya que aumenta la ansiedad y
la agitacion.

e Evitar el uso de drogas tanto licitas (tabaco y alcohol) como
ilicitas (mariguana, cocaina, anfetaminas).

e Aprender y practicar ejercicios de relajacion, como respi-
racion profunda y técnicas de relajacion muscular.
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¢ [dentificar y expresar asertivamente nuestros sentimientos.

e Evitar pensar o hablar de forma negativa de uno mismo.

e Escuchar musica, conversar, dibujar, escribir o pasar un
rato con una mascota.

e Establecer grupos de amistades que nos hagan sentir acep-
tados y queridos, sin exponer nuestro bienestar.

El siguiente ejercicio de relajacion lo puede realizar cualquier
persona para disminuir el estrés a través de la respiracion.

Antes de comenzar la practica de estos ejercicios de rela-
jamiento es importante buscar un lugar tranquilo, confortable,
ventilado y solitario.

1. Adopte una postura comoda.

2. Puede recostarse boca arriba, con las piernas derechas y
separadas, los brazos a los lados y las palmas abiertas.

3. Concéntrese en su respiracion. Al tiempo que cierra los
ojos, comience a inhalar y a exhalar de forma lenta y pro-
funda. Se deberan hacer de cuatro a seis series de cinco
inhalaciones y exhalaciones seguidas.

4. Al concluir, escriba como se siente y si noto diferencias
antes y después del ejercicio.

A continuacion le sugerimos otras alternativas en las que se con-
trastan espacios de relajacion y contraccion muscular de manera
progresiva; es importante seguir la secuencia que se propone:

1. Coldquese de manera comoda y siga las indicaciones:
Tome aire, tense las plantas de los pies. Cuente del uno al
seis, suelte el aire y relaje las plantas de los pies. Respire
profundamente una vez.

3. Tome aire, tense las piernas hasta las rodillas. Cuente
del uno al seis, suelte el aire y relaje las piernas. Respire
profundamente una vez.
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4. Tome aire, tense los muslos. Cuente del uno al seis, suelte
el aire y relaje los muslos. Respire profundamente una vez.

5. Tome aire, tense el vientre. Cuente del uno al seis, suelte
el aire y relaje el vientre. Respire profundamente una vez.

6. Tome aire, tense los gluteos. Cuente del uno al seis, suelte
el aire y relaje los gluteos. Respire profundamente una
vez.

7. Tome aire, tense el pecho. Cuente del uno al seis, suelte
el aire y relaje el pecho. Respire profundamente una vez.

8. Tome aire, deje caer la cabeza y tense el cuello. Cuente
del uno al seis, suelte el aire y relaje el cuello. Respire
profundamente una vez.

9. Tome aire, apriete los pufios fuertemente hasta sentir la
presion de los brazos.

10. Tome aire, tense todos los musculos del cuerpo. Cuente
del uno al seis, suelte el aire y relaje los musculos. Respire
profundamente una vez.

Antes de sugerir cualquier actividad es fundamental que usted las

incorpore a su vida cotidiana. Recuerde que usted es un modelo
de conducta para las personas mas jovenes.
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CAPITULO 2: AUTOESTIMA

| término autoestima se ha utilizado de manera coloquial

y se ha simplificado dando lugar a confusiones. General-

mente se emplea con propodsitos comerciales asociados con
expectativas de imagen y estereotipos sociales ligados al géne-
ro. Se promueven, por ejemplo, imagenes de delgadez extrema,
juventud, moda, estandares de belleza, estatus, etcétera, que en
ocasiones en nada corresponden con la realidad y que generan
una serie de prejuicios y frustraciones personales, ante la im-
posibilidad de cubrir las expectativas atribuidas a los hombres
y mujeres “exitosos”. Ademas, estas percepciones equivocadas
pueden legitimar formas de discriminacion, violencia y exclu-
sion social.

Algunos mensajes medidticos transmiten una idea erronea
sobre como “mejorar la imagen”, con lo cual se llega a provocar
en las personas trastornos alimenticios y la adopcion de conductas
ajenas a nuestra cultura. Si no se tiene la suficiente informacion
0 una actitud critica, la publicidad influye en las ideas, creencias,
valores, conductas y relaciones.

En estos casos, quienes viven su infancia o juventud, estan
mas expuestos a la influencia de la publicidad y modifican, si no
cuentan con juicio critico o un buen consejo, su conducta habitual
con la ilusion de obtener beneficios. Con frecuencia niiios, nifas,
adolescentes y jovenes se enfrentan con una realidad distinta,
donde lo prometido no siempre corresponde con la experiencia
real. Este tipo de mensajes contradictorios pueden afectar nuestras
emociones e impactar en la autoestima.

El adecuado desarrollo del autoconcepto y la autoestima
constituye una de las diez habilidades para la vida que nos llevan
a tener una imagen mas objetiva de nuestras capacidades y
desempefio en diversas dreas; también nos permite reforzar aque-
llas competencias que podemos explotar aun mas.
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Las creencias distorsionadas sobre las propias capacidades pue-
den reflejarse en problemas emocionales y de conducta, y provocar
comportamientos antisociales, dificultad para adaptarse a nuevas
situaciones, sentimientos de indefension, sobreproteccion, miedo
al fracaso y desesperanza.

La percepcion propia implica conocerse, hacerse respon-
sable de la salud fisica y mental, cuidar el cuerpo, y hacerse
cargo de las emociones, valores, creencias, decisiones, derechos
y oportunidades.

Este conocimiento se relaciona de manera directa con lo que
comunmente llamamos autoimagen, que como se vera mas ade-
lante, se desarrolla desde etapas tempranas de la vida. La autoima-
gen se ve influida por los ideales que nos plantean en la infancia
acerca de lo que se espera de nosotros como hombres o mujeres,
y actuamos en funcion de las caracteristicas o prejuicios en torno
a ese ideal, asi como en los medios para alcanzar ese objetivo.

La autoimagen objetiva y realista se relaciona con el desa-
rrollo de una autoestima positiva. Si una persona descubre que
tiene facilidad para realizar actividades deportivas, y éstas son
reconocidas, se generara un sentimiento de confianza y seguridad
que contribuira a la exploracion de otras habilidades. Por ello, la
familia y la escuela son fundamentales en el desarrollo de la au-
toestima, en el aprovechamiento de las oportunidades que estan a
nuestro alcance y en la sefializacion de aquellos aspectos irreales
0 ajenos a nuestro control.

Autoconocimiento: Reconocerse a uno mismo

El autoconocimiento es la habilidad de explorar dentro de uno
mismo e identificar todos los elementos que integran nuestro ser;
implica considerar ideas, opiniones, convicciones, sentimientos,
caracter, fortalezas, oportunidades, actitudes, valores, gustos y
disgustos, proyectos y limitaciones. Conocerse también supone
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construir sentidos acerca de nosotros, las demas personas y el
mundo en que vivimos.

El autoconocimiento conlleva saber qué se quiere en la vida
e identificar los recursos personales con que se cuenta para lo-
grarlo, las alternativas ofrecidas por el Estado y las perspectivas
limitadas o fuera de nuestro alcance. Esto permite tener claridad
sobre el proyecto de vida que se quiere emprender y desarrollar
las competencias necesarias para lograrlo. Conocerse es el soporte
de la identidad para comportarse con autonomia (OMS, 2012).

En la construccion del autoconcepto se involucran diversos
factores, como la autoaceptacion y la autoconfianza. La primera se
refiere a reconocer objetivamente tanto las capacidades y habili-
dades personales, como las limitaciones, debilidades y obstaculos;
ademas de discernir las caracteristicas que se pueden modificar y
reconocer aquéllas que no pueden cambiarse. La autoconfianza
se manifiesta en la seguridad que tenemos en nosotros mismos,
en la conviccion sobre las capacidades personales para afrontar
riesgos y dificultades. Si una persona tiene escasa autoconfianza,
mostrara inseguridad, indecision, sentimientos de incapacidad,
impotencia, miedo extremo a equivocarse, culpabilidad y angustia
o depresion.

El autoconocimiento se relaciona de manera directa con lo
que comunmente se denomina imagen de uno mismo o autoima-
gen. Comienza a desarrollarse desde etapas tempranas de la vida y
se refuerza con la socializacion en la familia, la escuela, el trabajo,
las amistades y la comunidad. Simultdneamente, la autoimagen
se ve influida por los ideales culturales de la masculinidad en
los hombres y de feminidad en las mujeres, planteados desde la
infancia en torno a lo que se piensa se quiere ser en el futuro, y
el comportamiento que se debe tener.

La autoimagen se refiere a la concepcion que se tiene acerca
de como percibimos y sentimos nuestro cuerpo y también como
se cree que otros nos ven. Hay personas que estan conformes con
su aspecto fisico y quienes se evaluan como poco atractivas; por
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esta razon, la autoconfianza y la seguridad son parte esencial del
autoconcepto.

El grupo familiar, como primer espacio de socializacion,
influye en la imagen corporal desde el nacimiento: los abrazos,
las palabras, las miradas, la ropa, entre muchos otros aspectos,
son fundamentales para que segun su género, una nifla o nifio
se sienta querido y aceptado. La relacion afectiva que la familia
establece con las y los menores de edad da lugar a la construccion
de sentimientos de confianza y seguridad, o por el contrario, a
la ausencia de estos. Cabe destacar que la responsabilidad no es
exclusiva de la familia, influyen los medios de comunicacion, la
escuela y la comunidad, agrupaciones que establecen y promue-
ven una normatividad social sobre lo que se espera deben cumplir
las personas, como hombres y mujeres, hijos o hijas de familia,
estudiantes, padres y madres, etcétera.

Aun con los condicionamientos externos, aquellas personas
que desde su nifiez reciben mensajes positivos se sentiran ama-
das y valoradas, cuidaran su salud y su integridad, y tendran
menos posibilidades de involucrarse en conductas negativas o
destructivas, como el uso de alcohol, tabaco u otras drogas. Si no
tienen un concepto objetivo y positivo de si mismas, es posible
que se formen una autoimagen distorsionada o negativa. La baja
autoestima puede ocasionarles estados emocionales de depresion,
estrés y ansiedad. La preocupacion excesiva por la imagen y la
sensacion de no tener la suficiente aceptacion, impide a la perso-
na presentarse a si misma de forma confiada y entusiasta, lo que
favorece la discriminacion y la exclusion social.

El grupo familiar, la escuela y los medios de comunica-
cion tienen la importante tarea de transmitir ideas, valores y
estereotipos sobre el cuerpo, la imagen y el autocuidado. Su
papel es fundamental para promover representaciones sociales
e influir en las sensaciones, emociones, sentimientos y afectos
que se generan al reflexionar si se cumple o no con los “es-
tandares sociales”.
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La relacion entre autoimagen e ideal de si mismo refleja la
autoestima, que a su vez se manifiesta en niveles de confianza
individual, motivacion y experiencia para obtener resultados
satisfactorios en los diversos aspectos y situaciones de la vida
diaria.

En sintesis, la autoestima se define como la evaluacion global
que cada quien tiene de si mismo, es decir, el grado de satisfaccion
personal. Implica tener confianza en la capacidad de compartir
afecto sin distinciones, mostrar disposicion a ser amados y re-
conocidos por nuestras virtudes, y aceptar nuestras diferencias
con las demas personas, sin dejar de lado nuestra singularidad.
La adecuada autoestima supone una evaluacidon objetiva, real,
optimista, creativa y propositiva de las caracteristicas propias, y
plantea el cumplimiento de los siguientes puntos:

Libertad para expresarse, ser escuchado y tomado en cuenta.
Respeto y tolerancia a la dignidad humana.

Tener buena opinion de si mismo.

Sentir confianza en nuestro valor como personas.
Mantener una actitud positiva.

Estar satisfecho consigo mismo la mayor parte del tiempo.
Plantearse objetivos realistas.

Durante la infancia, la juventud y la adultez nos beneficiamos al
mantener relaciones armodnicas con las demas personas, y consi-
deramos los hechos y los pensamientos positivos adquiridos en
las distintas etapas y momentos de la vida.

La autoestima esta influida por las relaciones afectivas que
establecemos con la familia, los vecinos, docentes, amistades y
otras personas con quienes interactuamos constantemente y, sin
duda, por otros aspectos externos que a veces resultan ajenos a
nuestro control (acceso a vivienda, empleo, escuela; servicios de
salud y oportunidades recreativas, inseguridad social, etcétera);
ademas esta determinada por cuestiones internas (estados de animo,
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cambios fisicos y hormonales, aptitudes). A medida que la per-
sona adquiere mayor autonomia y confianza en si misma, la
autoestima se va constituyendo como una construccion personal
que se complementa con otras habilidades para la vida.

Para reforzar una imagen positiva y fortalecer la autoestima,
es necesario desarrollar un pensamiento critico (mismo que se
revisara en el siguiente capitulo). Como se menciond inicial-
mente, los medios de comunicacion y la sociedad hacen especial
énfasis, en el caso de las mujeres, de la belleza fisica, generando
estereotipos de personas con aspectos poco comunes o0 con una
imagen “ideal” dificil o imposible de obtener, lo que puede pro-
ducir inseguridad si no se poseen tales caracteristicas corporales.
Promover la aceptacion, la autovaloracion y el autocuidado son
elementos indispensables para construir un autoconcepto positivo
que favorezca la autonomia y el bienestar.

Algunas recomendaciones para fomentar en su familia la
aceptacion y el autocuidado son:

e Reflexionar sobre los ideales y las realidades de ser hombre
y ser mujer en nuestra sociedad.

e Promover el respeto a la diversidad y tolerancia hacia las
diferencias.

e [mplementar en la dieta familiar una alimentacion balan-
ceada.

e Reforzar habitos de higiene personal, tales como bafarse,
lavarse las manos, cepillarse los dientes, establecer horarios
para hacer la tarea, para dormir, etcétera.

¢ Ensefiar a los mds jovenes a aceptarse tal y como son fisica
y psicolégicamente, evitando comentarios negativos acerca
de su cuerpo, su aspecto o su persona en general.

e Fomentar en la familia, la practica de algun deporte des-
tacando la importancia que estas actividades tienen para
mantenernos saludables.

¢ Contribuir al desarrollo de una imagen positiva de si mismo,
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asegurandose de lucir bien pero sobre todo de sentirse
saludable.

e Hablar abiertamente con los hijos e hijas sobre los riesgos
que implica el uso de drogas, enfatizando los dafios y conse-
cuencias que estas sustancias pueden causar en su imagen.

¢ Fomentar espacios para la expresion de las opiniones y el
ejercicio de nuestros derechos y responsabilidades.

El autoconocimiento implica dos dimensiones:

¢ La dimension cognitiva o del conocimiento de la persona
se refiere a las distintas concepciones, representaciones
u opiniones que se tienen sobre uno mismo. Este tipo de
ideas aluden a las habilidades, capacidades y valores que se
atribuyen a una persona con base en su género y vivencias
pasadas. El autoconocimiento nos ayuda a elegir objetivos
y a hacernos responsables del autocuidado de la salud.

¢ La dimension evaluativa se refiere al valor que nos atribui-
mos a nosotros mismos, con base en estandares externosy
en nuestro contexto. Corresponde al hecho de amarnos o
no, de apreciarnos o despreciarnos, y al impacto que estos
componentes tienen sobre nuestro bienestar. Cada etapa
de la vida es un buen momento para fortalecer el autoco-
nocimiento y constituirlo como un factor protector para
evitar el consumo de drogas y otros riesgos.

La autoestima paso a paso

Como se menciono con anterioridad, el desarrollo de la autoesti-
ma comienza desde el vientre materno (con las expectativas o la
planeacion que se generan en torno al nacimiento de la persona) y
continua en la primera infancia mientras se establece un vinculo
amoroso, una relacion de afecto con los padres y madres (en caso
de que haya ambos progenitores) u otros responsables de crianza.
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Desde la infancia, los estereotipos, las experiencias sociales,
asi como los éxitos, las decepciones y los vinculos mas cercanos,
influyen en la construccion de la autoestima. Una autoestima
positiva es esencial para el desarrollo armonico; sin embargo, ésta
no es lineal ni se trata de una situacidon simplista de estimulo y
respuesta. El papel de la familia es fundamental para la construc-
cion de una autoestima favorable en los primeros aflos de vida
del ser humano, sin dejar de lado, por supuesto, las influencias y
la normatividad social imperante en el entorno.

Un ambiente familiar (y cultural) violento, con escasas mues-
tras de afecto, comentarios que rechazan o devaluan a la persona,
genera confusion emocional que, por lo regular, da lugar a la
repeticion de estos patrones de conducta y al desarrollo de un
autoconcepto y valores desfavorables.

Del nacimiento a los 18 meses

En el primer aflo y medio de vida, las personas pasan casi todo
el tiempo en contacto y reconocimiento de quienes las cuidan;
se familiarizan con su ambiente, hacen patentes sus necesidades
y esperan que sean satisfechas de manera casi inmediata. Estas
expectativas desempefian un papel esencial en el desarrollo de la
autoestima, pues los nifios y nifias aprenden durante este tiem-
po que son diferentes de sus progenitores y de otros familiares,
que son importantes, tienen derechos y que sus necesidades son
consideradas.

Durante el embarazo y los meses posteriores al nacimiento se
establecen vinculos de afecto o de desaprobacion con los proge-
nitores. Criadores y recién nacido interactuan en los momentos
de cambio de ropa, alimentacion y juego. Estas primeras ligas
emocionales son piedra angular de una buena autoestima y de
futuras relaciones sociales.

En la medida en que se va descubriendo el entorno, la perso-
na guarda recuerdos y experiencias para el porvenir. En términos
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simples, a cada recuerdo y vivencia, se asocia un sentimiento o
emocion. Cuando se comunican las necesidades y son satisfechas,
se descubre la posibilidad de influir en el ambiente. Durante la
infancia se requiere la presencia constante, la confianza y la atencion
de la madre y del padre, mientras se observa, explora y se comprende
el lugar donde se vive.

Las respuestas positivas de los y las responsables del cui-
dado, educacion y crianza, ayudan a la persona a percibir si su
entorno es seguro y factible de exploracion o modificacion. A
esta experiencia se le llama sentimiento de eficacia personal.
La confianza que un infante tiene en su capacidad de lograr su
proposito desempefia un papel importante en la construccion de
la autoestima, en tanto que se adquiere o refuerza una autoima-
gen positiva al satisfacer logros personales.

De los 10 a los 12 meses aproximadamente, se inicia la co-
municacion activa de sensaciones y sentimientos. La capacidad de
transmitir emociones va a la par de la autorregulacion de éstas.
Esta cualidad se aprende observando a otras personas y modu-
lando las expresiones emocionales en relacion con la madre, el
padre, abuelos, tias y todas aquellas figuras que se erigen como
modelos de identificacion.

El aprendizaje de las expresiones emocionales ayudan a
adquirir habilidades sociales; por ejemplo, a expresar alegria y
a ejercitar la paciencia cuando se trata de esperar la llegada de
familiares ausentes.

De acuerdo con estas reflexiones, los padres, madres y
otras personas responsables del cuidado de la infancia cons-
tituyen la influencia mas importante y significativa en la
adquisicion de la autoestima y en el bienestar que los hijos
e hijas vayan a tener en el futuro. En ellos y ellas recae la
tarea de transmitir y ensefiar aceptacion, aprecio y amor,
responsabilidad que nunca deja de tener grandes influencias
externas como parte de un proceso integral de socializacion
e intercambio con el entorno.
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De los 18 meses a los 3 afios

Esta etapa del desarrollo se caracteriza por la necesidad de ex-
plorar el entorno fisico y conocerlo mas detalladamente. En la
medida en que se va descubriendo el ambiente se va fortaleciendo
la autoimagen, con base en la identificacion de habilidades y ca-
pacidades para transformar el medio. A esta edad se entiende que
los actos tienen consecuencias directamente relacionadas (aunque
no siempre determinantes).

Los nifios y niflas empiezan a aprender que hay reglas que
respetar y también consecuencias, cuando el comportamiento no
es el esperado por el padre, madre u otros cuidadores.

En términos generales, quienes son responsables de crianza
tienen la tarea de establecer normas con limites realistas y flexi-
bles, acordes al contexto social. Desde ese momento, las reglas son
importantes en tanto que van dirigidas a promover un ambiente
seguro en donde la infancia pueda continuar la exploracion de su
entorno. Las reglas de conducta tienen la intencion de establecer
las bases para el autocontrol, habilidad indispensable para la
prevencion de riesgos y problematicas personales.

El desarrollo del sentido social que se gesta desde los prime-
ros meses de vida es muy importante para adquirir las habilidades
necesarias para percibir aceptacion, valor e identidad social.
Las nifias y los niflos evaluan su capacidad para realizar una
tarea siempre en relacion con las reacciones de las personas mas
cercanas. Si se sienten reconocidos por sus aptitudes y reciben
el apoyo necesario desarrollan un sentimiento de realizacidn,
eficacia y estima.

La etapa preescolar
En edades preescolares, los nifios y nifias adquieren mayor au-

tonomia, a partir de las relaciones que establecen con sus pares,
progenitores y otras personas adultas distintas a la familia.
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También se refuerzan competencias para realizar otras activida-
des como correr, saltar y desarrollar juegos mas complejos; de igual
manera, se adquieren destrezas para utilizar objetos que previamente
no se podian manejar con facilidad o precision. Se desarrollan habi-
lidades cognitivas y un lenguaje mas variado que permite expresar
de forma mas adecuada nuestras ideas. La capacidad de asombro
es una de las principales caracteristicas de esta etapa. Otro aspecto
relevante es la facilidad para imaginar y fantasear, lo que favorece
y amplia la compresion del entorno.

En esta edad se enfrentan situaciones que demandan mayor
control de las emociones; es importante que el padre y la madre
orienten la expresion de la frustracion y otros sentires similares,
con formas socialmente aceptables para evitar conductas violentas.
El enojo es una emocion natural, recordemos que no hay emocio-
nes buenas ni malas, lo que afecta es su impacto desmedido, por
lo que debe promoverse su expresion y manejo positivo.

En esta etapa, los y las infantes se enfrentan a la separacion de
las figuras parentales por asistir al plantel preescolar y se establecen
rutinas con personas externas al hogar. La seguridad y confianza
que se proporciond previamente seran fundamentales para que esta
transicion sea sencilla para quienes integran la familia.

Las habilidades adquiridas en la escuela estan estrechamente
relacionadas con la autoestima, permiten la realizacion de nuevas
actividades con mayor precision, responsabilidad y seguridad.
Gracias a estas capacidades los nifios y niflas se perciben como
personas mas positivas, satisfechas de las situaciones a las que se
enfrentan y mucho mas optimistas.

Recordemos que las dificultades en el desarrollo de la autoes-
tima pueden reflejarse en escasa autoconfianza, dependencia de
otras personas y poca tolerancia a la frustracion. La autoestima
se construye de manera dinamica a lo largo de la vida; y siempre
es buen momento para reforzarla.

Existen situaciones adversas que influyen en el desarrollo de
la autoestima, como el estrés, divorcio de los padres, muerte de una
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persona querida y otras cuestiones relacionadas al acceso a servi-
cios publicos o satisfactores sociales. Estos eventos pueden afectar
el equilibrio emocional y la autoestima, sin embargo, el apoyo y la
cercania de la familia incide en el restablecimiento emocional.

El tipo de educacion que se transmite desde la casa también es
un componente fundamental en el desarrollo psicosocial. Diversos
enfoques coinciden en que existen cinco estilos de crianza:
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a. Autoritario. Se caracteriza por ejercer un control rigido, mi-
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nucioso y excesivo. La comunicacion es escasa, por lo que
las reglas se perciben como “mandatos” incuestionables. No
se toman en cuenta los deseos de los y las integrantes de la
familia, ni sus circunstancias, particularidades y contextos.
En la afectividad recurren poco a los halagos y son poco
empaticos con los estados de animo.

Permisivo. En este estilo, la falta de normas y limites es evi-
dente. No existen reglas claras sobre las tareas y habitos en
el hogar, ante esta ausencia, los padres acceden facilmente
a los deseos de las y los hijos. Puede confundirse con estilo
democratico, sin embargo, la escasez de limites conlleva a
un insuficiente desarrollo moral y carencia de autocontrol.

. Sobreprotector. La excesiva preocupacion por el bienestar

de los hijos e hijas, por parte de uno o ambos padres, evita
que desarrollen habilidades para afrontar eficazmente la
adversidad, dando lugar a sentimientos de inseguridad,
baja autoestima, inmadurez y dificultad para tomar de-
cisiones propias.

Indiferente. El elemento principal es la no implicacion
afectiva en el desarrollo y en los asuntos de los hijos. Es
comun que el padre o la madre estén “ocupados” en sus
actividades reduciendo su responsabilidad a solo garantizar
las necesidades basicas. Con frecuencia delegan la respon-
sabilidad de la crianza en otras personas (abuela, maestros,
instituciones, etcétera).



e. Democratico. Con este estilo hay un acompafiamiento real
del desarrollo integral de los hijos e hijas, se demuestra
afecto, se promueven y estimulan la responsabilidad, crea-
tividad y potencialidades. En un ambiente democratico se
fomentan diversos factores protectores como el autocontrol,
el pensamiento critico, el autocuidado y la autoestima.

Hay diferentes momentos en la historia de la familia donde cada
estilo es pertinente. Por ejemplo, en temas de salud y seguridad,
el estilo autoritario puede resultar conveniente, en estos temas no
hay posibilidad de negociar, es mejor definir y apegarse a las reglas.

En momentos de crisis familiar o cambios radicales, el estilo
sobreprotector podria ser una opcion que ayuda a la transicion
y adaptacion a nuevos entornos. Por ejemplo, en un cambio de
residencia la cercania y proteccion resultan positivas durante un
periodo determinado. Posteriormente es recomendable adoptar
estrategias que promuevan la autonomia.

Si se identifica con un estilo de crianza que en algun momento
haya obstaculizado o afectado la autoestima de nifias, nifios y
adolescentes cercanos, recuerde que siempre es factible modificar
las estrategias empleadas. Es importante acordar con las personas
que integran a la familia, nuevos planes de accion para mejorar
la dinamica.

¢Como desarrollar el autoconocimiento y la autoestima en fa-
milia?

Como ya se ha mencionado, el conocimiento de uno mismo fa-
cilita la identificacion de nuestras fortalezas y capacidades, lo
que estimula la autoestima y autoconfianza, contribuye a una
autoimagen positiva y a la toma de decisiones mas acertadas.
Ademas aumenta la conciencia sobre las responsabilidades y
derechos, y favorece la motivacion para el autocuidado ante
diversas situaciones de riesgo.
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Las recomendaciones generales son las siguientes:

Acepte a su hijo o hija tal como es, independientemente
de su apariencia, orientacion sexual, capacidades, etcétera.
Valorelo conforme a sus caracteristicas propias y no de
acuerdo con las expectativas de usted ni a partir de falsos
estandares establecidos por el entorno.

Trate a su hijo o hija como persona unica, aprecie sus di-
ferencias y no lo compare con los demas.

Evite insultos, chantajes y golpes. Exprese su desaprobacion
sobre sus actos pero sin violencia, hagalo como a usted le
gustaria que le hicieran ver sus equivocaciones.

Cuando realice una conducta inadecuada, describa la falta
centrado en el hecho y evitando poner etiquetas a la per-
sona, tales como “lenta”, “desordenada”, “floja”, “mala”.
Evite corregir o regafiar en publico, principalmente frente
a sus amistades.

Brindeles atencion cuando quieran platicarle algo, exprese
su interés manteniendo el contacto visual y, de ser posible,
detenga un momento sus actividades para escucharle.

Si va a elogiar muestre claramente su aprecio o agradeci-
miento con entusiasmo y amabilidad, sin exagerar.
Demuéstrele sentimientos de agrado con abrazos, besos,
gestos, caricias, detalles o con palabras escritas.

Valore sus logros y aciertos por pequefios que parezcan.

e Reconozca los esfuerzos que hace, tanto si tiene éxito como

si no consigue lo deseado: “Qué bueno que lo intentaste,
qué orgullo™

¢ Animeles a fijarse metas realistas y a esforzarse por alcanzarlas.
e Promueva que se enfrenten por si mismos a las situaciones

adversas. No solucione sus problemas, enséfieles como y
muestre confilanza en que sabran resolverlos.

Trate de no minimizar, negar o juzgar los sentimientos de
sus hijos e hijas.



Existen diversas estrategias que se pueden emplear para desarrollar
el autoconocimiento desde la infancia. En este apartado se invita
a reflexionar sobre este concepto y a adquirir herramientas para
aplicarlas a su vida y transmitirlas a otras personas, sobre todo a
los mas jovenes o a quienes estan bajo su responsabilidad.

Ejercicio

Muchas personas hemos crecido con la idea de que no es correc-
to el autoelogio, se considera cultural y socialmente como falta
de humildad y presuncion. Sin embargo es importante aprender
a valorar objetivamente nuestras capacidades y aceptar que se
reconoce nuestro esfuerzo.

Identifique en usted dos atributos fisicos, dos cualidades y la
habilidad que mas le agrade.Témese unos minutos para reflexio-
nar en esto antes de continuar la lectura.

Para complementar la tarea, piense en los mensajes positivos
que ha recibido de otras personas.

* ;Qué encontré?

* ;Descubrio algo nuevo?

* ;Le es facil o dificil reconocer aspectos positivos en usted?

* ;Qué sentimientos experimenta cuando alguien reconoce alguna
cualidad en usted?

* ;Qué pasa cuando los comentarios que recibe no son positivos?

¢ ;Cual es su reaccién?

Hacer y recibir halagos es una habilidad que nos permite conocer-
nos y reconocer a otras personas; favorece el autoconocimiento
y la empatia.

Este ejercicio tiene el proposito de estimular el autocono-
cimiento y reconocer los aspectos positivos de cada quien. Es
importante mencionar que al reflexionar sobre estos temas, po-
demos encontrar caracteristicas que aunque no nos agradan en
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el momento, pueden mejorarse y convertirse en una oportunidad
de crecimiento personal.

Puede practicar este ejercicio con su familia y contribuir al
desarrollo de la autoestima.

Para promover el autoconocimiento y la autoestima desde la in-
fancia, narre historias y cuentos, este recurso facilita que quienes
escuchan se involucren en una situacion ficticia donde se puede
ejercitar la imaginacion, creatividad y empatia, de manera que se
empleen como un puente para aplicar las ideas especificas en si-
tuaciones reales y cercanas. Por ejemplo:

Los animales del bosque se dieron cuenta un dia de que ninguno
de ellos era el animal perfecto: Los pajaros volaban muy bien, pero
no nadaban ni escarbaban;la liebre era una estupenda corredora,
pero no volaba ni sabia nadar...Y asi todos los demas. ;No habria
manera de establecer una academia para mejorar la raza animal?
Lo intentaron. En la primera clase de carrera, el conejo fue una
maravilla y todos lo calificaron sobresaliente; pero en la leccion
de vuelo subieron al conejo a la rama de un arbol y le dijeron:
“iVuela, conejo!” y al hacerlo se estrell6 contra el suelo, con
tan mala suerte que se rompi6 dos patas y fracasé también en
el examen final de carrera. Por su parte, el pajaro fue fantastico
volando, pero le pidieron que excavara como el topo y al hacer-
lo se lastimo las alas y el pico y, después, tampoco pudo volar,
reprobando el examen de excavacion y de vuelo.

La historia por si misma no transmite por completo el men-
saje deseado, por lo que es necesario ayudar a la niha o nino a
reflexionar sobre las ensenanzas o moralejas del cuento. En este
caso, pregunte lo siguiente:

* ;De qué se trata el cuento?
* ;Qué te gusto mas?
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* ;Qué cosas puedes hacer tu que otras personas no pueden?
* ;Qué cosas puedes y no puedes hacer?
* ;Qué piensas de esto!?

Recuerde que aceptarnos implica identificar objetivamente las
caracteristicas fisicas y psicoldgicas que en ocasiones pueden
limitarnos, asi como las tareas en las que somos mas habiles.
Cuando se habla de autoaceptacion, nos referimos a que la persona
se acepte plenamente y sin condiciones o imposiciones sociales.

Se sabe que la adolescencia es una etapa del desarrollo
complicada, tanto para los padres y madres como para los hijos.
Exige gran capacidad de empatia, tolerancia y respeto ante las
diferencias. Un ejercicio util al respecto consiste en reflexionar
en torno al contexto en que viven las nuevas generaciones y sus
implicaciones.

Este ejercicio se llama “;/Qué tanto conoce a su hijo?” El
objetivo es identificar gustos e intereses mediante estrategias
no intrusivas. Consiste en encontrar la respuesta a esta serie de
preguntas, a través de la observacion. Se puede realizar por un
periodo que va desde un dia hasta dos semanas:

¢Cual es su cancion favorital, jquién la interpreta?

¢Cual es su pasatiempo favorito!?

¢Quién es su mejor amigo o amiga!?

¢{Como se llama la persona que le atrae?

¢A qué profesor o profesora no soportal, ;quién es su favorito?
¢Cual es su comida preferida?

¢A qué se quiere dedicar en el futuro!?

Si tuviera el dinero suficiente, ;qué compraria en este mo-
mento?

9. (A quién admira?, j;por qué?

10. ;Cuando fue la dltima vez que llordé?, ;cudl fue la razon?

©ONOUTh WD =
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I'l. ;A que le teme!?
12. ;Cual es su cualidad mas relevante?

Una vez que obtenga las respuestas, reflexione:

* ;Cual pregunta fue mas facil de contestar?, ;cual fue la mas dificil?
* ;Descubrio algo nuevo en su hijo o hija?

* ;Cuanto tiempo le llevé resolver este cuestionario?

* ;Qué podria hacer para acercarse mas a él o ella?

Este tipo de acciones son indispensables para reforzar los lazos
afectivos entre las personas que integran la familia y fortalecer
la autoestima. No olvide que durante la adolescencia se busca
autonomia y privacidad con respecto a los progenitores, recuerde
que los modelos a seguir en este momento son principalmen-
te las amistades y algunas figuras publicas. No se desespere,
manténgase cercano y disponible para cuando necesiten apoyo,
es posible que no lo expresen directamente, por lo tanto es in-
dispensable observar cambios significativos en su conducta o
practicas habituales.

Otro ejercicio de apoyo para el desarrollo de la autoestima en
adolescentes es realizar una grafica de eventos significativos. Ini-
cie colocando los hechos mas relevantes, por ejemplo: el primer
dia de escuela, aprender a andar en bicicleta, la pérdida de su
mascota, la caida de un diente, la aparicién de acné, su primera
pareja, la fiesta, etcétera.

Una vez que haya elaborado esta lista, asigne un valor del |
al 10, que represente la influencia de ese acontecimiento en la
construccion de su autoestima. Si tiene oportunidad, solicite a su
hijo o hija que realice el mismo ejercicio y observe las similitudes
y diferencias.
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* ;Qué pensamientos y emociones experimento al recordar esos
eventos!

* {Cudles fueron las coincidencias con las respuestas de su hijo
o hija?

* ;Existen diferencias?, ja qué cree que se deba!

Las experiencias significativas se viven de manera distinta en cada
persona, aun dentro de la misma familia y estan relacionadas con la
edad, el género, las circunstancias, las oportunidades, etcétera.

Los lazos afectivos constituyen sin duda la base para el de-
sarrollo del autoconocimiento y de la autoestima.
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CapiTuLO 3. CREATIVIDAD Y PENSAMIENTO CRITICO
PARA LA SOLUCION DE PROBLEMAS

Pensamiento creativo: Construir el mundo

algo nuevo, de relacionar algo conocido de forma innovadora

o de apartarse de esquemas de pensamiento o conducta usua-
les. Esto permite abordar la realidad de forma novedosa, romper
el habito, abandonar la costumbre. La creatividad es el motor del
desarrollo personal y ha sido base de progreso y cultura.

En todos los escenarios de la vida es posible pensar creati-
vamente. Con tiempo y practica, todas las personas pueden ser
innovadoras. Con la creatividad podemos despojarnos de ideas
preconcebidas, encontrar alternativas y caminos no recorridos
(OMS, 2011).

La creatividad se asocia con la facultad de hacer que algo
exista. Implica inventar, formar en la mente, escribir, pintar, cons-
truir, producir, imaginar. Es algo diferente a copiar, reproducir o
simplemente cambiar de lugar. El pensamiento original no supone
necesariamente que la respuesta o el producto deba ser inédito o
nunca antes visto, basta con que sea novedoso y util.

Las personas creativas dirigen su pensamiento a la busqueda
de multiples soluciones, para lo cual se mueven en varias direc-
ciones, a fin de lograr propuestas y respuestas alternas.

Por el contrario, una vision conservadora se apega a lo esta-
blecido y es incapaz de asumir una postura innovadora o critica.
Se asocia a respuestas rigidas: “si o no”, “blanco o negro”, “malo
o bueno”, sin dar oportunidad a la expresidon de otras opiniones.
Dificilmente llega al didlogo y a la negociacion.

La creatividad implica hacer algo para formar nuevas aso-
ciaciones entre dos o mas situaciones que permitan conseguir un
objetivo determinado, por ejemplo, resolver un problema, fortale-

El pensamiento creativo consiste en la capacidad de inventar
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cer la comunicacion entre dos o mas personas; aceptar y respetar,
aun cuando no se piense igual, a los y las demas.

El desarrollo de esta habilidad permite observar, analizar e
interpretar, desde diferentes puntos de vista, una variedad de for-
mas de pensamiento e ideologias, lo que propicia la construccion
de relaciones mas equitativas.

El pensamiento creativo requiere tener acceso a la informacion
y cuestionar las normas y modelos socioculturales establecidos,
siempre con un fundamento o una propuesta.

Ahora

Reflexione, ¢qué es la creatividad?

Guie a sus hijos e hijas para que se hagan la misma pre-
gunta.

Brinde informacion de acuerdo a la edad, género y con-
dicion social.

revise las caracteristicas de la creatividad:

e Es la produccion de algo novedoso y valioso.
e Es la capacidad de encontrar nuevos y mejores modos de

hacer las cosas.

Es la habilidad de generar ideas nuevas, transformar las
normas dadas y los sistemas (a veces rigidos e intolerantes o
incuestionables), de tal manera que sirvan para la soluciéon
general de los problemas en una realidad social.

Es el proceso de descubrir problemas o vacios de informa-
cion, formar ideas o hipotesis, probarlas, modificarlas y
compartir los resultados.

¢ Es la deteccion y solucion de problemas.
¢ Es la reflexion sobre la normatividad que la sociedad y la
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Con lo anterior se puede completar la definicion de creatividad
y, por supuesto, ponerla en practica. Tener claro el significado
sirve para ampliar nuestro horizonte acerca de las posibilidades

personales.

El pensamiento creativo es un proceso que permite innovar
o inventar; brinda herramientas para resolver situaciones y

problemas. El procedimiento clasico, considera las siguientes

etapas:

Preparacion

Fase en que se analiza el estado del conoci-
miento, de la idea, el producto o problema,
y la necesidad de plantearlos o relacionarlos
para alcanzar un logro o resolucion.

Incubacion

Momento de aparente inactividad. Puede
existir la sensacion de que es imposible solu-
cionar el problema;sin embargo, es la fase de
busqueda interna en la que se hacen mezclas,
se agitan ideas, recuerdos, sentimientos Yy
experiencias.

lluminacién

Aqui, todos los datos y hechos acumulados
se transforman en imagenes, se entremezclan
con la produccion de ideas y emergen ofre-
ciendo soluciones.

Verificacion

Se comprueba si la idea encontrada aporta
un dato de importancia o si es una solucion,
usando diversos medios de comprobacion.
La comunicacion debe ser mas creativa y sin
prejuicios de acuerdo con lo planteado para
la solucion del problema.

Es posible llevar a cabo estos pasos, tal vez sin conocer el nombre
de cada etapa o sin detenerse a pensar en dicho procedimiento.
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Lo importante es saber que nadie puede generar algo de la nada;
el acto creador es la posibilidad de combinar datos, conocimien-
tos, impresiones o vivencias que antes no tenian relacion, para
obtener formas o ideas nuevas, mediante el establecimiento de
asociaciones o contactos, o bien, para construir nuevas lecturas
o perspectivas de situaciones conocidas.

En el proceso, las etapas de preparacion, incubacion e ilu-
minacion no necesariamente se presentan de forma secuencial;
pueden ocurrir al mismo tiempo y sin interrupcion hasta llegar a
la etapa de verificacion.

Es importante distinguir la creatividad de otros conceptos
cercanos que muchas veces se unen: imaginacion, ingenio e
inventiva.

e Imaginar es representar en la mente algo que no existe
0 no esta presente, se encuentra tan cerca de la memoria
como de la fantasia.

¢ El ingenio es la habilidad o el talento de inventar, es una
capacidad expresiva que ademas permite resolver proble-
mas, a través de los medios adecuados; también se rela-
ciona con el humor, al encontrar un aspecto gracioso de
situaciones u objetos.

¢ Inventar es encontrar la manera de hacer verdaderas o
reales, cosas que no existen o no son. Por eso, en sus
interpretaciones negativas, esta palabra aparece a veces
asociada con la mentira o los mitos y la falsedad.

La creatividad integra un acto de edificacion, de construccion y
no de destruccion, lleva implicito un beneficio colectivo, lo que
implica que va aparejada al surgimiento de valores.

El desarrollo ético, tanto individual como social, se puede lo-
grar fortaleciendo nuestro interior y el interés por otras personas.
So6lo de esta manera se formaran mujeres y hombres reflexivos,
creativos, criticos, saludables y socialmente integros.
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Las habilidades sociales y el pensamiento conformado por
valores son esenciales sobre todo en la infancia y la etapa adoles-
cente, ya que sirven para tomar decisiones, establecer relaciones
de amistad y noviazgo, elegir el oficio o la profesidn, planear un
viaje o un embarazo.

Una persona que fortalece y ejercita su pensamiento creativo,
dificilmente podra ser influida por la publicidad, las modas, los
estereotipos o el grupo de amistades; al contrario, permanecera
alerta ante cualquier forma de manipulaciéon y contara con ele-
mentos que le permitiran mantener una postura firme y congruente
con su decir y hacer. Poseera mas argumentos para evitar el uso
de drogas, las practicas sexuales de riesgo; reconocera situaciones
de violencia, buscara no involucrarse en lo que no quiere y podra
resolver problemas, ademas tendra mas posibilidades de cuidar su
salud y apoyar a otras personas.

Todos y todas poseemos herramientas utiles al fortalecimiento
de la autoestima, la realizacion de una tarea, la planeacion del
proyecto de vida y el afrontamiento de las adversidades.

Algunas caracteristicas de las personas creativas son las
siguientes:

e Observacion: Saben captar al mismo tiempo los detalles y
las situaciones globales, lo que las provee de materia prima
para el trabajo del pensamiento.

¢ (Capacidad intuitiva: La intuicion es una especie de percepcion
completa, intima e instantdnea de realidades complejas.

¢ Imaginacion: Elaboran y remodelan los materiales que in-
gresaron a su mente a traves de sus sentidos, aterrizandolos
en una idea nueva.

e (Capacidad critica: Permite distinguir entre la informacion
y la fuente de ésta.

¢ (Curiosidad intelectual: Viven en constante cuestionamiento.
Como un genio, un niflo tiene la capacidad de asombrarse
y de preguntar una y mil veces, ;por qué?
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¢ Fluidez: Generan muchas ideas en torno a un problema;
ademas elaboran, lo que significa que amplian el trabajo
con detalles, ideas y soluciones. Son tolerantes, tienen gran
capacidad para resistir conflictos sin tension.

e QOriginalidad: Van mas alla de las ideas comunes. Tienen
capacidad para ver el todo, se interesan por lo que les rodea
y su vision es amplia.

e Sensibilidad: Estan conscientes de sus intereses y los de
otras personas. Como les gusta jugar, desean conocer mas
y estan abiertas a nuevas ideas y experiencias. Son con-
sideradas curiosas.

¢ [ndependencia: Piensan por si mismas y toman decisiones.
Suelen ponderar y evaluar sus ideas, asi como las de las
demas; esto significa que antes de tomar decisiones, re-
flexionan, al tiempo que traducen sus ideas en acciones;
a esto ultimo se le identifica como la facilidad de orientar
una accion.

e Perseverancia: No se dan por vencidas con facilidad y actuan
con determinacion. Se preocupan e involucran profundamen-
te, lo que las identifica como altamente comprometidas.

Todos estos rasgos expresan una personalidad que se manifiesta
a través de posibilidades intelectuales, emocionales, de conoci-
miento, culturales y de adaptacion.

En sintesis, la persona creativa tiene confianza, posee la
capacidad de creer y de sentir, es perseverante y ante las frustra-
ciones encuentra el camino para seguir adelante; busca el sentido
de las cosas y aprende de cada una; ademas, cree en la vida y en
la trascendencia. Otra de las caracteristicas sobresalientes de una
persona creativa es su capacidad de hacer combinaciones y crear
sintesis originales, de asociar y tomar ideas de un lugar y de otro,
asi como de estar alerta a lo nuevo.

Con el desarrollo de la creatividad, se busca favorecer que los
y las adolescentes aprendan a identificar su potencial y energia
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para vivir y crear; con verdadera conciencia del momento por el
que pasan, del compromiso que tienen consigo mismos y con su
familia, amistades, pareja y comunidad.

Se dice que los humanos sélo usamos el diez por ciento de
nuestra capacidad cerebral, entonces es urgente que hagamos algo
para expandir y aumentar el potencial creativo.

La creatividad consigue que salgamos de la rutina diaria: de
vez en cuando es conveniente observar al mundo y a nosotros
mismos de una forma diferente; también nos ayuda a pensar con
independencia, cuestionar y rechazar lo que no deseamos, y nos
brinda libertad para encontrar opciones ante lo impuesto o lo
establecido.

A continuacion se presenta una serie de ejercicios utiles a
la produccion de ideas. En la mayoria se recomienda el trabajo
en grupo para mejores resultados; sin embargo, algunos también
pueden ser utilizados de forma individual.

Se sugiere revisar dichos ejercicios con la finalidad de iden-
tificar el objetivo de cada uno y aprovecharlos mejor, tanto en
el desarrollo del pensamiento creativo, como en la resolucion de
tareas y problemas que se presentan en la vida cotidiana.

Motive a sus hijos e hijas para que conozcan los ejercicios.
Utilicelos y promueva su uso en la solucidon de dificultades co-
tidianas entre adolescentes. Se sugiere la elaboracion de mapas
mentales, el planteamiento de preguntas y de soluciones creativas
a problemas, y la apertura de espacios colectivos de conversacion.

Mapas mentales

Constituyen una forma de pensamiento con usos multiples,
cuya principal aplicacion en el proceso creativo es la exploracion
del problema, a fin de tener distintas perspectivas del mismo y
generar ideas.

El mapa mental toma en cuenta la manera como el cerebro
recolecta, procesa y almacena informacion. Su estructura registra
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una imagen visual que facilita extraer informacion, anotarla y
memorizar los detalles con facilidad.

Debido a la gran cantidad de asociaciones involucradas, es-
timula la creatividad, generando nuevas ideas y relaciones en las
que no se habia pensado.

Conviene hacer mapas para:

Organizar un tema.

Lograr un aprendizaje profundo.

Integrar conocimientos previos y novedosos.
Repasar y prepararse para los examenes.

Para hacer un mapa mental es indispensable que rechace la idea de un
esquema o de parrafos con oraciones. Piense en términos de palabras
clave o simbolos que representen ideas y palabras. Solo se necesita:

e Un lapiz, boligrafos de colores, hojas blancas.

Instrucciones:

Escriba una palabra, frase o simbolos clave en el centro.
e Reflexione sobre la misma; rodéela con un circulo.
Ubique otras palabras que le parezcan importantes fuera
del circulo.

Use flechas o lineas para conectar ideas y frases.

Ademas:

¢ Deje espacio en blanco para posteriores desarrollos, expli-
caciones e interacciones entre ideas o palabras.

Trabaje en forma rapida, sin detenerse a analizar su trabajo.
Revise y corrija.

Borre, reemplace y acorte las palabras para las ideas clave.
Use colores para organizar y resaltar la informacion.
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Pasos para la elaboracion:

¢ Los principales temas relacionados con el problema surgen
de la imagen central de forma ramificada.

¢ De esos temas pueden surgir imagenes o palabras claves
para completar el concepto o idea.

e Las ramificaciones forman una estructura que vincula ideas.

¢ Los mapas mentales se pueden mejorar y enriquecer con
colores, imagenes, codigos y dimensiones que les ailaden
interés, belleza e individualidad.

¢ Practique elaborar un mapa mental con el plan de activi-
dades de un dia, después promueva que sus hijos o hijas
lo hagan. El ejercicio puede ser individual o grupal. Cada
idea puede ir acompafiada de otras. Recuerde que las po-
sibilidades son infinitas.

7:30a 8:00 p.m.
Preparar libros y
tareas para mafiana

Prepararme para 6:00 a 6:30 a.m. 6:30a 7:00 a.m.
dormir Bafiarme Vestirme

5:30a 7:30 p.m. 7:00 a.m.
Entretenimiento Desayunar
Plan de
actividades
de un dia 7:30a.m.

3:00a5:30 p.m.

Cepillarme los
Tareas

dientes

2:05a3:00 p.m. 1:30 a2 2:05 p.m. 8:30a1:30 p.m. 8:00a.m.
Comida Traslado a casa Clases Traslado a la escuela
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Plantear preguntas

Se trata de establecer todas las interrogantes posibles que per-

mitan ampliar el panorama respecto al problema.

Sugerencias:

{Cuando? iQué clase de? {Con qué! {Por qué?
, , , (Acerca de
{En qué? Qué? (Para cual? ¢ )
qué?
. , ;Cuantas ;
¢Con quién? {De qué? ¢ (De donde?
veces?
, , ;Por cuanto )
{Para qué?! {Por qué causa? e A quién?
tiempo?
iMas? ¢{Para quién? i{Como? {Mas a menudo?
;En qué medi- i
¢ qd A i{Menos? iTodos? {Cuanto?
al
, ;Por medio de i i
iCuales? ¢ » {Hacia donde? {De quién?
qué!
i ;A qué distan- i
iQuién? iNo todos? 9 . {Para qué?
cia!
, i ;En qué otro
{Importante? ;Donde? (De donde? ¢=n 9

lugar?

Las siguientes estrategias se pueden implementar con docentes,
estudiantes, hijos e hijas.

La motivacion

Como docente, padre o madre de familia, (qué puedo preguntarme?
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e ;Cuando esta motivada la persona o el grupo (familiar o
escolar)?

¢Por qué aumenta su motivacion?

¢Por cuanto tiempo estan motivados?

JTodos se motivan?

¢Existen diferencias entre las personas?

¢Cuales son?, ;a qué cree que se deban?

.Como fomentar la motivacion?

Tras la mencion de estas preguntas y sus correspondientes respuestas,
la vision del problema es mas abierta. Se tienen mayores posibilidades
para abordarlo y pasar a la generacion de alternativas.

Pensar soluciones creativas

Es un método que ofrece un esquema organizado para usar técnicas
especificas de pensamiento critico y creativo, con miras al logro de
resultados novedosos y utiles. Este proceso consta de seis etapas:

¢ Formulacion del objetivo: deseo, suefio o cambio.

e Recoleccion de informacion necesaria para abordar el proble-
ma: datos, sensaciones, sentimientos, percepciones, etcétera.
Reformulacion del problema.

Generacion de ideas.

Seleccion y reforzamiento de las ideas.

Establecimiento de un plan de accion.

Las tres primeras etapas comprenden la preparacion, construccion
y formulacion del problema; esto se realiza aclarando la percepcion
del mismo, recabando informacién y reformulandolo.

Cuando el problema esta enunciado, es el momento de em-
pezar a pensar para encontrar la solucion. Para lograrlo hay dos
fases: una que tiene el objeto de generar el mayor numero posible
de ideas y otra que consiste en seleccionar las mejores.
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A partir del andlisis de las mejores ideas se descubren las
posibles soluciones a un problema. Este es el momento de buscar
recursos y también inconvenientes o limitantes. Recuerde, hay
cosas que no podemos o que no nos toca solucionar; en las que
si podemos actuar, “manos a la obra”.

1) Espacios de conversacion con integrantes de la familia

El objetivo es promover valores como el respeto, la tolerancia, la
negociacion y la solidaridad en la familia.

Informacion necesaria para abordar un problema:

Por ejemplo, entre las personas que integran la familia con fre-
cuencia hay discusiones y desacuerdos (naturales) en torno a
quién debe realizar algunas actividades domésticas, como tender
las camas, limpiar el patio, lavar los trastes, cuidar a los nifios,
etcétera.

Reformular el problema:
Dadas la constancia de dichas discusiones, se procurara fomentar
valores como la tolerancia, el respeto a los derechos de todos y
todas, la negociacion y la solidaridad.
Generacion de ideas:

e Se buscara abrir espacios de conversacion pacifica.

e Se procurara mayor convivencia familiar.

e Quienes integran la familia se esforzaran por entender el
punto de vista de cada miembro, evitando la imposicion.
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Seleccion y refuerzo:

e Se promoverd, por el bienestar de todos y todas, la cola-
boracion en las tareas de la casa.

e Se reforzara el valor de ser un miembro activo y colaborar
en la familia.

Plan de accion:
e Abrir espacios de convivencia familiar.
¢ Definir principios de respeto, tolerancia, negociacion y
solidaridad.
¢ Promover con el ejemplo estos valores.

2) Espacios de conversacion con el alumnado

El objetivo es fomentar valores como el respeto y la tolerancia
entre sus estudiantes.

Informacion necesaria para abordar el problema:
¢ Existen muchos reportes por rifias entre los y las estudiantes.
¢ Con frecuencia hay discusiones y no se llega a acuerdos.
e Hay dificultad para aceptar el punto de vista de otras
personas.
Reformulacion del objetivo:
Dados los constantes conflictos que se suscitan en el ambito

escolar, se busca fomentar valores como la tolerancia y el
respeto.
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Generacion de ideas:

e En la escuela se promovera el respeto, a través de un pe-
riodico mural.

¢ El profesorado practicara con sus alumnos valores como
la tolerancia y el respeto, durante las actividades escolares
cotidianas.

Seleccion y refuerzo:

¢ La responsabilidad de elaborar el periodico mural se ira
turnando por grupos.

e El profesorado dara seguimiento a la promocion de los
valores propuestos.

¢ Dar continuidad a la puesta en practica de las propuestas.

Plan de accion:

e Definicidn de tolerancia y respeto.
e Promocion de valores durante la actividad escolar cotidiana.
e Fomentarlos con el ejemplo.

Ejercicios para desarrollar el pensamiento creativo
Rescatando la pelota

Un sabado por la mafiana, Carlos esta jugando en un parque con
una pelota de ping-pong, la cual, en un descuido, cae en un hoyo
profundo y estrecho de no mas de cinco centimetros, de modo que
no puede simplemente introducir su mano para recuperarla.

En la situacion real, bastaria con un solo procedimiento para
rescatar la pelota; pero en este caso es importante dejar volar la
imaginacion para formular el maximo de soluciones validas con-
cebibles y dar libertad para la exposicion de opciones y opiniones.
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1. ¢Cuantas soluciones se te ocurren para que Carlos recupere
su pelota?

Succionar con una aspiradora.

Llenar de agua el hoyo.

Introducir un palo con pegamento en la punta.
Deslizar cinta adhesiva.

Meter a la zanja insectos amaestrados.
Intentar con electricidad estatica.

Cavar un hoyo mas grande.

No importa si las alternativas suenan ridiculas o incluso irreales,
lo importante es motivar la creatividad para resolver el problema.

2. Una vez observadas las posibles soluciones, es importante
considerar la fluidez, la flexibilidad y la originalidad de
las respuestas; aqui lo importante es preguntarse ;como
rescatar la pelota?

4X4X4

En el salon de clases, un profesor pide al alumnado que escriba
en un papel cuatro ideas que consideren esenciales sobre como
evitar la violencia y el consumo de drogas en el grupo de amigos.
Una vez que terminan, el profesor los coloca por parejas, y les da
la instruccion de acordar entre ambos integrantes cuales son sus
cuatro ideas esenciales sobre el tema.

Posteriormente se conforman en grupos de cuatro, y asi
sucesivamente, hasta que todos y todas se hayan puesto de
acuerdo en torno a las cuatro ideas esenciales del grupo acerca
del problema.

¢ Este ejercicio se enriquece considerablemente fomentando la
participacion para compartir opiniones o impresiones y sentires.
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e Segun las ideas que hayan surgido, pueden proponerse
algunos puntos de reflexion grupal.

Provocacion

Después de las clases, Sofia y sus amigas decidieron ir a conocer
el centro comercial que acaban de inaugurar cerca de su escuela.
Antes de entrar, cuando apenas iban recorriendo la fachada del
enorme edificio, vieron a una mujer gritandole al hombre que
la acompafnaba. Las muchachas siguieron de largo y no dijeron
nada; ni siquiera Sofia, que realmente se sintié incomoda y un
poco molesta por la actitud de la mujer.

Como tampoco se trataba de meterse en la vida de otras per-
sonas, Sofia quiso, al menos, platicar un poco de esa situacion con
sus amigas, “/como exigir que los hombres nos traten con respeto,
si nosotras no lo hacemos también?”, pensaba. Pero como sabia que
ellas generalmente rechazaban -casi automaticamente- cualquier
intento de defender por igual los derechos de los hombres, Sofia
opto por decirles, con el aire mas grave que pudo:

“Oigan, qué bueno que le gritaron asi al tonto aquél, ino? La
verdad es una lastima que no le pegaran en la cara y lo humillaran
mucho mas enfrente de todo mundo ahi en la calle; de seguro se
lo merecia porque todos los hombres son iguales.”

Al principio, las amigas de Sofia se quedaron sin saber qué
decir. Pero unos instantes después ya todas opinaban, charlando
animadamente, que era de gran importancia el tratar bien y con
mucho respeto a todas las personas.

e La estrategia de provocacion, consiste justamente en ha-
cer que, mediante una afirmacion o una actitud absurda,
extremista, etcétera, se produzca una “sacudida” que nos
permita salir un poco del pensamiento convencional.

e De lo que se trata es de que, mediante este “choque”, se
incite a quienes participan a reflexionar sobre un problema
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que quiza no es visto como tal, ademas de pensar alterna-
tivas originales y creativas para solucionarlo.

Usted puede emplear estas estrategias como puntos de partida para
fomentar el pensamiento creativo. Recuerde que cualquier tema
puede generar una conversacion y participacion activa.

Pensamiento critico: Analizar y decidir

El pensamiento critico consiste en analizar con objetividad ex-
periencias e informacion para ser capaz de llegar a conclusiones
propias sobre la realidad. La persona critica se pregunta, investiga
y no acepta las cosas en forma crédula o inmediata; por el contra-
rio, se empefia en ser explicita, exacta, precisa y relevante. Busca
profundizar con logica e imparcialidad. Aplica estas destrezas
cuando lee, escribe, habla, estudia y escucha.

El pensamiento critico tiene un propdsito claro y cuestio-
na la informacion, las conclusiones y los puntos de vista. Es
autodirigido, autodisciplinado, autoregulado y autocorregido.
Implica comunicacion efectiva y habilidades para la solucion de
problemas. Mejora la calidad de las ideas o juicios al apropiarse
de las estructuras inherentes al acto de pensar y al someterse a
estandares evaluativos.

La excelencia en el pensamiento se debe ejercitar de forma
sistematica. Observe la siguiente lista comparativa para razonar:

Una lista para razonar

1. Todo razonamiento tiene un proposito.
¢ Tome el tiempo necesario para expresar su proposito con

claridad.
¢ Distinga su proposito de otros relacionados.
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e Verifique periodicamente que continua enfocado.
e Escoja propdsitos realistas y significativos.

. Todo razonamiento es un intento de solucionar un proble-

ma, resolver una pregunta o explicar algo.

Tome el tiempo necesario para expresar la pregunta en
cuestion.

¢ Formule la pregunta de varias formas para clarificar su alcance.

Seccionela en subpreguntas.

¢ [dentifique si la pregunta tiene solo una respuesta correcta,

si se trata de una opinion o si requiere que se razone desde
diversos puntos de vista.

. Todo razonamiento se fundamenta en supuestos.

Identifique claramente los supuestos y determine si son
justificables.

Considere como sus supuestos dan forma o determinan su
punto de vista.

. Todo razonamiento se hace desde un punto de vista.

¢ [dentifique su punto de vista o perspectiva.
¢ Busque otros puntos de vista e identifique sus fortalezas

y debilidades.
Esfuércese en ser parcial al evaluar todas las opiniones.

. Todo razonamiento se fundamenta en datos, informacion

y evidencia.

Limite sus afirmaciones a aquéllas que estén apoyadas por
datos.
Recopile informacion contraria y a favor de su posicion.



Asegurese de que toda la informacion usada es clara, precisa
y relevante a la pregunta en cuestion.
Asegurese de que ha recopilado suficiente informacion.

. Todo razonamiento se expresa mediante conceptos e ideas
que le dan forma simultaneamente.

¢ [dentifique los conceptos claves y expliquelos con claridad.
Considere conceptos alternos o definiciones alternas.
e Asegurese de que los usa con cuidado y precision.

. Todo razonamiento contiene interpretaciones o inferencias
por las cuales se llega a conclusiones que dan significado
a los datos.

¢ Infiera sdlo aquello que se desprenda de la evidencia.

e Verifique que las inferencias sean consistentes entre si.

¢ [dentifique las suposiciones que lo llevan a formular sus

inferencias.

. Todo razonamiento tiene un fin o implicaciones y conse-
cuencias.

Esboce las implicaciones y consecuencias de su razona-
miento.

¢ [dentifique las implicaciones positivas y negativas.

Considere todas las consecuencias posibles.

Usted puede fomentar el pensamiento critico en su familia. A
continuacion se sugieren estrategias eficaces, faciles de poner en
practica.

Se recomienda sobre todo la colaboracion en equipo, pues
esta probado que cuando se trabaja asi, es mas sencillo que los
malos entendidos se corrijan y se avance en las tareas; ademas,
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cuando algunas personas se quedan “atoradas”, lo mas seguro es
que otras tengan ideas para encaminar las cosas nuevamente. Con
el tiempo, es posible adoptar estrategias que se usan con €xito en
la formulacion de preguntas razonadas.

El aprendizaje requiere del pensamiento critico: para aprender
es necesario preguntarse continuamente, “;qué quiere decir esto
realmente?, ;como lo sabemos?, jes cierto?, ;qué mas es cierto?”
Pero ademas, implica reflexionar acerca de la forma individual
de pensar, identificar la manera como concebimos los problemas
y practicar distintas formas de reflexionar.

Ya que es posible facilitar el pensamiento critico desde la in-
fancia y la adolescencia, conviene revisar nuestra forma personal
de pensar y poner en practica las siguientes estrategias:

Para ser una persona con pensamiento critico se debe:

e Cuestionar y reflexionar sobre las creencias, prejuicios,
mitos, modelos, normas y datos del entorno.

e Acceder a informacion diversa sobre un mismo tema o
problema.

e Practicar usando las ideas que se proponen en este texto
u otras fuentes confiables.

Tres tipos de pensamiento
1) El “ingenuo”, a quien no le importa la manera de pensar

Suele estar en personas convencidas de que no necesitan pensar,
hacen lo que se les ocurre, creen en casi todo lo que ven en la te-
levision o la internet; no se cuestionan nada ni se responsabilizan
de si mismas, siempre estan de acuerdo con todo y consideran que
pensar los puede meter en problemas.

Esto coloca a los “ingenuos” e “ingenuas” en una posicion
accesible para ser influenciados por otras personas, lo que los
puede poner en mayor riesgo frente al consumo de drogas u otras
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situaciones sociales problematicas, debido a que suelen creer todo
lo que dicen las amistades, familiares, docentes, etcétera. Por
ejemplo, “nada te va a pasar porque tomes alcohol cada sema-

” ”

na”, “cuando quieras, dejas de fumar”, “usar drogas te hara sentir
” “ ” “

bien”, “si no vamos a la escuela, nadie se dara cuenta”, “nadie se
embaraza a la primera”.

2) El “egoista”

Suele tener pensamientos creativos, aunque no siempre justos.
Las personas con este tipo de pensamiento, acostumbran a en-
gafnar a la gente y obtener lo que quieren sin mucho esfuerzo;
creen en lo que les conviene y cuestionan a las demas sin fijarse
en sus propios errores. Llegan a ser manipuladoras, chantajistas,
“siguen la corriente”, aunque en la mayoria de los casos, llegan
a engafarse ellas mismas.

3) El “critico”

Las personas con pensamiento critico se preocupan por su for-
ma de pensar y actuan con justicia hacia las demas. Piensan de
tiempo completo, aprenden a partir de sus propias reflexiones y
tienen la posibilidad de comprender a quienes les rodean. Con
regularidad se cuestionan a si mismas y buscan la razon de su
propio actuar.

Procuran ponerse en el lugar de la otra persona para enten-
derla mejor. No se creen todo lo que les dicen, tratan a las demas
como desean ser tratadas; buscan la justicia y suelen detenerse a
pensar en las consecuencias e implicaciones que pudieran tener
sus actos.

¢Se identifica mas con alguna de estas clasificaciones?,
;con cual?

Para ejercer el pensamiento critico, es necesario mantener
una postura critica ante las diferentes situaciones, opiniones,
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creencias y temas. Implica desarrollar un criterio propio a partir
de la informacion recabada, analizada y enriquecida con opi-
niones diversas.

Para pensar mejor se requiere:

a. Claridad
b. Certeza

c. Relevancia
d. Logica

e. Equidad

a. Claridad: Se debe evitar confundir a los demas. Sélo se
puede ser claro cuando se comprende:

e Lo que se dice,
e se escuchay
e se lee.

Para tener mayor claridad se pueden plantear las siguientes
preguntas:

¢Me puedes decir lo que quieres dar a entender con eso?
¢Lo podrias decir con otras palabras?

Es confuso, ¢podrias explicar lo que quieres decir?
Permiteme comentarte lo que creo que dijiste. Dime si
estoy bien.

b. Certeza: Cuando después de revisar y analizar informacion
se argumenta y devela la realidad o bien, se confirma por-
que fue verificada. Para tener certeza, se pueden plantear
las siguientes preguntas:

¢Como podemos saber que esto es cierto?
¢Como podemos verificarlo?
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C.

¢Como podemos probar esta idea para saber si es cierta?
¢Cémo sabes que lo que dices es certero?

Relevancia: Algo es notable cuando se relaciona con:
El problema que se trata de resolver

La pregunta que se intenta responder
Cualquier cosa sobre la que estemos hablando o escribiendo

Para ser relevante, se pueden hacer las siguientes preguntas:

e

¢Como se relaciona lo que se esta diciendo con el problema?
¢Como se relaciona esta informacion con la pregunta que
estamos haciendo?

¢Qué nos ayudara a resolver el problema?

¢Como se relaciona lo que se dice con lo que estamos
hablando?

Logica: El pensamiento es ldgico cuando todas las partes
encajan de manera correcta. Para ser logico, se pueden
hacer y decir las siguientes preguntas:

Esto no tiene sentido para mi, ;me puedes mostrar como
encaja todo?

Las frases o palabras de este texto no parecen tener sentido,
¢como podemos rescribirlas para que queden mejor?

Lo que dices no suena logico, icomo llegaste a esas
conclusiones?

Explicame por qué esto tiene significado para ti.

. Equidad: Se promueve al escuchar y tomar con respeto y

tolerancia los pensamientos, sentimientos, necesidades y di-
ferencias de las personas. Pueden plantearse las siguientes
preguntas:
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¢Esta él o ella siendo justo en este momento?

¢Estoy considerando los pensamientos y posturas de los
y las demas?

¢Estoy siendo egoista?

¢Cémo promover la equidad?

Algunas recomendaciones para fomentar el pensamiento critico

e ;Cual es el proposito de lo que estoy
Piensa en el proposito haciendo?
e ;Hay algo inadecuado en ¢é1?

¢Qué preguntas intento responder?

Plantea preguntas . . .
preg .Son claros mis cuestionamientos?

¢ ;Qué informacion requiero para
responder estas preguntas?

e /Es adecuada la informacion para
el propdsito?

Recopila informacién

¢A qué conclusiones estoy llegando?

Cuida las conclusiones : e . .
¢Es logica mi conclusion?

e ;Estoy suponiendo algo que no
Verifica suposiciones deberia?
¢ /Qué estoy dando por hecho?

e ,;Qué idea me viene a la mente cuan-
do escucho la palabra “x”?

¢ (Creo que es una buena idea pero,
¢podriamos explicarla un poco mas?

Aclara conceptos

¢Cémo estoy viendo esta situacion?
e ,;Existe otra forma razonable de ver
el problema?

Comprende diversos
puntos de vista
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Piensa bien las ¢ Sidecido hacerlo, ;qué podria pasar?
implicaciones e ;Qué pasaria si decido no hacerlo?

Es importante ser constante y trabajar de forma permanente
en el desarrollo de nuestras competencias. Deben tomarse en
cuenta diversos aspectos internos y externos que acompafen el
desarrollo de ésta y de cualquier otra habilidad. A continuacion
se mencionan algunos tips para identificarlos:

Integridad intelectual

¢ Porque espero que las demas personas me respeten, yo las
respeto a ellas.

e Espero que consideren mis sentimientos, por eso, yo con-
sidero los de las demas personas.

¢ No deseo que alguien sea agresivo conmigo, por €so yo no
agredo a nadie.

Se debe reconocer la necesidad de que nuestros pensamientos sean
honestos, consistentes con nuestros valores y actos, liberarnos poco
a poco de prejuicios; someternos a prueba en la relacion cotidiana, y
admitir y modificar las inconsistencias en las que se pudiera incurrir.

Independencia intelectual

¢ Procuro pensar y resolver las cosas personalmente, aunque
hay momentos donde necesito ayuda.

e Es bueno escuchar a las demas personas para saber qué
estan pensando, pero debo pensar por mi mismo para de-
cidir a quién y qué creer.

Dentro del concepto del pensamiento critico, lo ideal es que uno
aprenda a dominar el proceso mental de razonamiento, esto im-
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plica el compromiso de analizar y evaluar las creencias tomando
como punto de partida la razon y la evidencia; significa cuestio-
nar cuando la razon dice que hay que cuestionar y creer cuando
la razon dice que hay que hacerlo. Pensamientos, sentimientos y
acciones no deben ser elementos contrarios.

Perseverancia intelectual

e Persistir en un problema, siempre sera mejor, que darse
por vencido.

¢ (Cuando mi mente dice que no puedo aprender algo, le digo
que si puedo.

¢ Cuando se me dificulta la lectura, continuo leyendo para
aprender mejor.

e (Cuando se me hace dificil escribir, sigo intentandolo para
hacerlo mejor.

¢ No tengo miedo de trabajar duro en mi pensamiento.

Es necesario estar consciente de que es necesario usar la perspica-
cia intelectual y la verdad. Aun cuando se enfrenten dificultades,
obstaculos y frustraciones, siempre es posible apegarnos a los
principios racionales:

Empatia intelectual

e Tratar de entender como piensan otras personas.

¢ Cuando estoy en desacuerdo con las demas personas, trato
de ver las cosas como ellas las ven.

¢ Con frecuencia me doy cuenta que hay cosas en las que
yo tengo la razén y otras en las que los demas la tienen.

Debemos ponernos en el lugar de la otra persona para compren-

derla. Esta caracteristica de empatia se relaciona con la habilidad
de construir con precision los puntos de vista y el razonamiento
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de quien habla con nosotros, de esta forma es posible pensar a
partir de premisas, supuestos e ideas diversas.

Humildad intelectual

¢ No s¢ todo.

¢ Hay muchas cosas que no sé.

¢ No debo decir que las cosas son ciertas cuando en realidad
no sé si lo sean.
Creo que muchas cosas pueden no ser ciertas.

e Mucho de lo que dice la gente, pudiera no ser cierto.

¢ Algunas cosas que leo en Internet o que veo en la television
no son verdaderas.

e Siempre trato de preguntar: ;como lo sabes?, ;como lo sé
yo?

Estar consciente de los limites del conocimiento, incluyendo especial
susceptibilidad ante circunstancias en las cuales el egocentrismo
ajeno o propio, puede resultar engafioso; tener sensibilidad hacia el
prejuicio, las tendencias y las limitaciones de un punto de vista. La
humildad intelectual radica en reconocer que no se debe pretender
saber mas de lo que realmente se sabe. No significa sumision ni
debilidad. Es la carencia de pretensiones, jactancia o engreimiento
y el reconocimiento de los fundamentos logicos o de la falta de
¢éstos en las creencias populares.

Valor intelectual

¢ Todas las personas deberiamos estar listas para decir lo que
creemos correcto, aun cuando esto no sea popular entre las
amistades o las personas que nos rodean en determinado
momento.

e Debemos practicar mas la cortesia, sin tener miedo a no
estar de acuerdo.
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A continuacion se presenta un listado de estrategias que pueden
practicarse de forma cotidiana en la casa o la escuela.

Estrategias para promover el pensamiento critico

Haga preguntas para
estimular la curiosidad.
Utilice temas guia.

Sobre todo cuando alguien quiera
saber algo, por curiosidad o por-
que es un tema que sirve en la
vida diaria. Ejemplo: ¢El tabaco es
una droga?, ;como dafia la salud?

Formule un examen breve
al comienzo de cada charla,
clase, dia, etcétera.

Estas pruebas motivan a cual-
quiera a repasar apuntes de clase,
saber mas de un tema, recordar
experiencias y mantenerse al
dia en las tareas asignadas.

Utilice elementos graficos

Facilitan la asimilacion de los
contenidos y la atencion sobre
el material.

Aplique principios del
pensamiento critico

Utilice ejemplos concretos del
pensamiento critico.

Fomente el pensamiento
independiente

Plantee situaciones especificas a
fin de fomentar la busqueda de
soluciones de manera individual.

Entre varias personas
intercambien opiniones,
ideas, trabajos o problemas

Asigne a diversos grupos la tarea
de evaluar diferentes puntos de
vista.

Promueva un aprendizaje
continuo

Esto puede ampliar la informa-
cion acerca de lo que quedo pen-
diente. Contar con anotaciones
los ayudara a plantear preguntas
informadas y razonadas.
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Promueva la discusion de temas

Organice debates .
que causen controversia.

Estas técnicas posibilitan la di-
vision del pensamiento en partes
Fomente el descubrimiento |para su analisis: preguntas, con-
ceptos, suposiciones, evidencias,
conclusiones e implicaciones.

El resultado
Quienes ejercen un pensamiento creativo y critico:

¢ Formulan problemas y preguntas vitales, con claridad y
precision.

¢ Acumulan y evaluan informacion relevante y usan ideas
abstractas para interpretar esa informacion de forma efectiva.

¢ Llegan a conclusiones y soluciones probadas con criterios
y estandares relevantes.

e Reconocen y evaluan, segun sea necesario, los supuestos,
las implicaciones y las consecuencias practicas.

e Se comunican de forma efectiva, al idear soluciones para
problemas complejos.

Como docente, madre o padre de familia, /qué mas puede hacer
para favorecer el proceso creativo y critico en la adolescencia?

Dar mayor margen de libertad:

e Permita que sus hijos e hijas se expresen libremente acer-
ca de cualquier tema, de esta forma lograra conocer sus
intereses, preocupaciones, gustos, etcétera. Confie en ellos.

¢ Promueva la conversacion abierta de temas como el inicio
de la sexualidad, el consumo de drogas o la administracion
del tiempo libre.

99



Motivarlos en su busqueda y favorecer la originalidad para que
se formen con una actitud creativa y critica:

¢ Deje que investiguen los temas de su interés, si es posible
ayudeles, brindandoles informacion u orientacion.

¢ Sidesean estudiar pintura y usted prefiere que tomen clases
de natacion, escuche sus motivos.

¢ Sinota interés o curiosidad respecto al consumo de drogas
u otros temas complejos, busque orientacion con profe-
sionales de la salud. Inférmese para que pueda apoyarlos.

e Las posibilidades de poseer un pensamiento critico son
mas amplias de lo que imaginamos, no descalifique ningun
intento original, no pretenda que su hijo o hija haga lo que
a usted “le hubiera gustado hacer”.

¢ (Cuando exista algun problema, recurra a ellos, pidales que
aporten ideas de posibles soluciones. Intégrense como un
buen equipo.

Solucién de problemas y conflictos: Aprender a resolver

Es la habilidad para manejar las adversidades de la vida diaria de
forma flexible y creativa, identificando oportunidades de cambio
y crecimiento personal y social.

Es fundamental que desde la infancia se desarrollen habi-
lidades para negociar, debido a que vivimos en sociedad y en
ocasiones lo que deseamos o necesitamos se opone a lo que otras
personas necesitan o desean. Es entonces cuando se debe llegar
a un acuerdo sobre lo que se puede hacer para que ambas partes
obtengan algun beneficio.

Lo primero sera recordar que hay cuatro posturas basicas:

¢ Yo gano, tu pierdes.
¢ Yo pierdo, tu ganas.
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Yo pierdo, tu pierdes.
Yo gano, tu ganas.

Es importante, en general, tener como meta que ambas partes
ganen. Se debe considerar si los acuerdos y las reglas negociadas
propician ganancias o beneficios comunes.

El método “nadie pierde” implica buscar soluciones a través
del didlogo y la negociacion. Con esto quienes integran la familia
ganan, ya que la solucion debe ser aceptada por todas las partes.
Es eficaz porque:

Los hijos e hijas estan motivados a colaborar en encontrar
la solucién a un problema.

No se basa en el poder y la imposicion de los y las respon-
sables del cuidado, sino en el dialogo y la negociacion.
Existen mas posibilidades de encontrar soluciones adecua-
das si se hace conjuntamente.

Desarrolla la capacidad de pensamiento.

Conlleva menos hostilidad, pues la solucidon se adopta con
la aceptacion de todos y todas. Produce mas respeto y amor.

¢ Elimina el poder autoritario.

Conduce al fondo de los problemas reales.

Para utilizar el método “nadie pierde”, es necesario saber que se
compone de seis etapas independientes:

1
2
3
4
5
6

Identificacion y definicion del conflicto.

Generacion de las alternativas posibles para la solucion.
Evaluacion de las alternativas.

Decidir qué solucion es la mejor.

Creacion de las formas de cumplimiento de la solucidn.
Continuar para saber como funciono la evaluacion.
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Ademas, es importante revisar:

e /Se explicaron las razones de cada quien para llegar a ese
acuerdo?
¢El acuerdo en efecto puede ser cumplido?
¢Se satisfacen las necesidades de ambas partes o solo de una?

Los padres, madres y docentes debemos escuchar las razones e
intereses de los nifios, nifias y adolescentes, sin subestimar o mi-
nimizar, aunque lo que digan pueda parecernos irracional. De lo
contrario, rechazaran nuestros puntos de vista.

Cuando negociar no es posible: aprender a rechazar

Es importante que los hijos e hijas, principalmente en edades ado-
lescentes, sepan como rechazar de manera firme las propuestas de
otras personas, cuando éstas los exponen a situaciones de riesgo
o dafio, como consumir algun tipo de droga, mantener relaciones
sexuales sin su consentimiento o sin proteccion, involucrarse en
actos de violencia, afectar a otras personas, participar en un robo,
entre muchas otras posibilidades.

También deben saber como rechazar una propuesta cuando
contravenga principios y valores: copiar en un examen, mentir,
amenazar, poner apodos, etcétera. Para aprender a negociar, los
y las adolescentes deben tener presente que:

¢ Tienen derecho a decir que “no” y a estar en desacuerdo
con sus amistades u otras personas cercanas.

¢ Es muy probable que conserven a sus amistades, a pesar
de los desacuerdos.

e Se pueden buscar alternativas para pertenecer a un grupo
sin tener que aceptar cosas que no se quieren.

¢ En el ultimo de los casos, pueden encontrar amistades
diferentes.
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Es sumamente util conocer y practicar diferentes formas de po-
ner en marcha dos estrategias fundamentales para rechazar las
propuestas perjudiciales:

a. Enfrentar: A veces, a una peticion expresa, es necesario

decir “no”.

Directo. Decir: “no, gracias”, “no, estoy bien”, “no, no me
gusta, no me siento bien”, de manera segura, sin justificarse
y siendo convincente.

Aplazar invitaciones: “Mas tarde, gracias” u “otro dia”

e Buscar una excusa o pretexto: dar una respuesta breve y

creible que permita salir momentaneamente de la situacion.
Usar el sentido del humor, ser ocurrente, dinamico, sin
hacer sentir mal a nadie.

Dar a conocer el limite: “ya estoy bien, de aqui nunca me
paso.”

Usar “el disco rayado”, responder siempre lo mismo: “no
quiero”, “no gracias”, “no, ya te dije que no.”

No quedarse solo. Si van en grupo o parejas, no dejar solo
al amigo o amiga con quienes puedan presionarlo. Es mas
dificil convencer a dos personas juntas que a una sola.

Evitar: En ocasiones, la mejor estrategia es alejarse, no
estar cerca, ni ser un “blanco seguro”, con estas opciones:

Unirse con quienes no abusan del alcohol, no usan la
violencia o no presionan constantemente. De esta manera
encontrara apoyo a sus decisiones y evitara sentirse “ex-
cluido” del grupo.

Realizar otra actividad, mostrar su habilidad para realizar
cosas que no perjudiquen su salud y lo alejen de la situacion
problematica: bailar, hablar con otras personas, ayudar a
otros, etcétera.
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¢ No hacerse fama de “aguantador” ni “sonsacador”. No pro-
vocar a las demas personas para que beban.
e Reflexionar sobre lo siguiente: “No necesito droga para

hacer esto”, “no tengo por qué hacerlo”, “si lo hago me voy
sentir mal después, asi que mejor lo evito”.

Existen diferentes opciones para rechazar peticiones, pero es im-
portante reforzar desde la infancia el derecho a decir “no” y a no
dejarse presionar.

Ademas de comunicarse de manera asertiva, de aprender a
rechazar propuestas riesgosas para la salud y la integridad perso-
nal, los y las adolescentes también deben desarrollar la habilidad
de fomentar relaciones sociales adecuadas y de solucionar los
conflictos que se presentan de manera frecuente en este proce-
so de interaccion social. Por ejemplo, se pueden usar ejercicios
para reflexionar sobre las alternativas generadas por la postura
“ganar-ganar”.

“Yo gano, tu ganas”

Imagine que su hija, que acaba de cumplir la mayoria de edad, quie-
re aprender a manejar y le pide a usted que le ensene los fines de
semana durante las vacaciones. Usted tiene muchas obligaciones
y quehaceres en el negocio familiar incluso en sabado y domingo,
su hija le insiste que le ensefe a conducir o que la inscriba en
una escuela de manejo. La situacion financiera no esta muy bien
porque en el negocio hace falta alguien que ayude.

* ;Qué se le ocurre para que ambas parten ganen en la situacion?
* ;Es dificil encontrar una solucién?
* ;Por qué?

(Una opcidn es que usted le ensene a su hija a manejar,a cambio
de que ella le ayude en el negocio familiar entre semana durante
las vacaciones.)
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* ;Qué aprendi6 de este ejercicio?
* ;En qué otros escenarios podria aplicarse esta estrategia?

Imaginacion

Puede reflexionar sobre las alternativas que surgen, a partir de la
postura “yo gano, tu ganas”, a través de experiencias que usted
mismo ha llevado a cabo.

Siéntese confortablemente, cierre los ojos y concéntrese en su
respiracion, que poco a poco, va tomando un ritmo tranquilo y
relajado.

Imagine que esta en el trabajo, a cierta distancia ve a un com-
panero con el que tuvo un conflicto hace unos dias y no tiene
ganas de verlo o toparse con él. Irremediablemente ambos
tienen que cruzar por el mismo camino, lentamente se van
acercando y una infinidad de opciones pasan por su mente.
iDecida ahora mismo lo que hara y lo que pasara!

Piense que ambos pasaron al lado del otro, jcomo actud usted?,
¢qué nivel de satisfaccion siente ahora?

* ;En qué alternativas pensé?

* ;Cual opcion eligio?

* ;Por qué?

* ;Qué nivel de satisfaccion logro al final?

Esto puede implementarse con los y las jovenes, cuando por ejem-
plo, sabe que tienen diferencias o problemas con una amistad de
la cuadra o de la escuela.

105



Doble papel

El objetivo es identificar diferentes puntos de vista acerca de un
problema comun. En la siguiente situacion, desempefiara dos
papeles a la vez, hijo o hija y madre o padre:

“Es la una de la madrugada y estas llegando a tu casa; no habias avi-
sado que llegarias hasta esa hora, abres la puerta y te encuentras a
tu mama o papa esperandote con preocupacion”.

Eres hijo o hija... ;Qué le dirias a tu madre o padre?!
Eres padre o madre... ;Qué le dirias a tu hijo o hija?

Anota las respuestas de cada pregunta y revisalas al final. Puedes
basarte en las siguientes preguntas para analizar la situacion.

* ;Como se desarrollo la conversacion?

* ;Por qué fluyé de esa manera!?

* ;Como fue el trato entre ambas partes!?

* ;Como fue la actitud de cada uno?, ;cambiaban de actitud segun
el papel que tomaban?, ;por qué?

* ;Cual era el problema o conflicto que tenian?

* ;Lo resolvieron?, jcomo?

Si ha puesto en practica esta actividad, seguramente ha desarrolla-
do la habilidad de la empatia. Recuerde que ésta es una forma de
entender mejor la posicion de la otra persona y ayuda a resolver
los conflictos que surgen en la vida cotidiana.
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CAPiTULO 4. APRENDER A TOMAR DECISIONES

Tomar decisiones: ¢ Cual es la mejor opcion?

a toma de decisiones consiste en evaluar diferentes posi-

bilidades en un momento dado, considerando, entre otros

factores, necesidades, valores, motivaciones, influencias y
posibles consecuencias presentes y futuras, tanto en la propia
vida como en la de otras personas (OMS, 2011). Elegir una opcién
promueve el ejercicio de valores como responsabilidad, autonomia,
convivencia social, respeto, equidad y participacion.

Decidir significa hacer que las cosas sucedan en vez de sim-
plemente dejar que ocurran como consecuencia del azar u otros
factores externos. Escoger es una acciéon tan comun y cotidiana
que a veces la realizamos sin darnos cuenta, lo cierto es que gran
parte de lo que nos sucede depende del camino que tomamos. De
cada eleccion dependen muchas consecuencias importantes cuya
responsabilidad se habra de asumir.

Al observar el entorno es posible detectar diferentes formas de
tomar decisiones: hay quienes lo hacen impulsivamente y actuan
antes de reflexionar; en otros casos piensan tanto las cosas que
dejan pasar las oportunidades; hay, también, quienes adoptan
una posicion rigida sin considerar otras alternativas. Ninguna de
estas vias es la mejor.

Es fundamental aprender a elegir, prudente y reflexivamente,
aquello que favorezca nuestro desarrollo, bienestar y armonia.
Escoger con autonomia dara la posibilidad de equivocarse, pero
también de acertar, lo que proporciona libertad y al mismo tiempo
responsabilidad. Decidir ayuda a comprender que no es posible
tenerlo todo, ya que al elegir una opcion, también se renuncia a
las demas; incluso el hecho de no escoger nada implica un tipo
de decision pasiva, en la que no se interviene directamente, pero
si existe la obligacion de asumir consecuencias.
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Los padres y madres que desean ayudar a sus hijos e hijas
a crecer libres, independientes y responsables deben orientarlos
para que sean capaces de tomar decisiones que produzcan los
resultados esperados.

Tomar una decision acertada implica iniciar un proceso de
razonamiento légico y creativo, en el cual se formulan ideas e
hipotesis, se evaluan los probables resultados de cada una de las
opciones, se elige la mejor y se ejecuta. A continuacion se des-
criben los pasos que conforman dicho proceso:

Elemento Descripcion

El s6lo hecho de reconocer y plantear el asunto
con claridad y de forma sencilla es un gran paso
Definir el | para su solucion. Cuando esto resulta dificil, es
problema u |util platicar con alguna persona de confianza,
objetivo pues la comprension puede ayudar a poner en
claro los sentimientos y pensamientos, y a en-
tender mejor el problema.

Consiste en recoger toda la informacion posible
sobre el tema, conocer varios puntos de vista
y diferentes formas de enfocarlo. Si se trata de

Buscar resolver un problema, se debe tomar en cuenta
informacion |cual es la parte de responsabilidad que nos co-
rresponde y asumirla en lugar de culpar a otras
personas, esto sera benéfico y nos alentara a
resolver el conflicto.
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Explorar
posibles
soluciones

Parte de la reflexion sobre lo que se tiene que
hacer cuando se desea lograr algun objetivo.
Esto puede resultar mas dificil de lo que parece;
sin embargo, se puede descubrir que es posible
vivir cada situacion de distintas maneras, segun
lo decidamos, y que una dificultad puede tener
muchas soluciones o arreglos.

Para tener a la vista el mayor numero de
posibilidades, es util escribir cualquier idea que
llegue a la mente, sin importar qué tan excén-
trica o impractica parezca; de lo que se trata es
de ser creativo. A esto se le denomina “lluvia de
ideas”, la regla a seguir es no criticar ninguna
de las aportaciones.

En caso de que no surjan “buenas ideas” es
conveniente proporcionar algunas sugerencias.
Después de que el o la adolescente ya haya dado
sus propuestas; se pueden introducir propuestas
mediante la formula “qué te parece si...”, de
esta forma no sonardn como una imposicion
y resultara mas sencillo tomarlas en cuenta.
Es necesario reducir nuestras intervenciones
al minimo.

Evaluar
opciones

Una vez que nuestro hijo o hija cuenta con
varias opciones, debe prever cudles son las
posibles consecuencias que se pueden deri-
var de cada una. Saber qué puede ocurrir si
se decide por una u otra, facilitara la elec-
cion de una opcion.
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Elegir la
mejor
alternativa

Al seleccionar una de las alternativas, se debe
tomar en cuenta que no hay elecciones correctas
o incorrectas, cada una implica aspectos positi-
vos y negativos y cada persona puede optar por
la que considere mejor.

Los hijos e hijas pueden estar indecisos
sobre cuadl sera la mejor, por lo que conviene
analizar y comparar las opciones con alguien
responsable y de confianza.

Una vez seleccionada la alternativa, no que-
da mas que llevarla a cabo. Es necesario asumir
de antemano las posibles consecuencias y prever
los posibles obstaculos; cuando se establece este
compromiso, conviene fijar un plazo para revisar
los resultados obtenidos y verificar si en verdad
se consiguio lo deseado y se resolvid el problema.

Es necesario tener presente que no siempre
resultan las cosas como pensamos, pues hay fac-
tores externos que influyen. Nuestras decisiones
no siempre son perfectas, pero equivocarnos es
una manera de aprender y ejercer nuestra liber-
tad. Padres, madres y docentes deben respetar
las decisiones que tomen las nifias, nifios y jo-
venes sin intervenir, y mucho menos decir: “jte
lo dije!” o “jya sabia!” Si en el primer intento
no consiguieron lo deseado, se debe plantear
otra solucién y modificarla las veces que sea
necesario.

Es importante sefialar que todos y todas estamos expuestos a
factores o situaciones que amenazan la salud, la integridad y el
bienestar; sin embargo, el desarrollo de habilidades para tomar
decisiones mas acertadas influye positivamente en la forma en
que se afrontan estos riesgos, ya que permite contrarrestar la

112




presion de las amistades o de los medios de comunicacion, y el
estrés frente a resoluciones como el inicio de la vida sexual y
el uso de tabaco y alcohol.

Una eleccion conlleva expresar a otras personas lo que se
quiere de forma clara y directa, esto es, de manera asertiva;
también implica la negociacion, es decir, la consideracion de los
intereses o necesidades ajenos. Desde edades tempranas, debemos
fomentar la capacidad de identificar las situaciones perjudiciales
y rechazarlas.

En la adolescencia, la toma de decisiones puede estar influida
por la necesidad de aceptacion por el grupo de amistades. Si
se ponen en practica formas de relacionaros adecuadamente con
otras personas, la tranquilidad aumenta y estaremos en mayores
posibilidades de tomar decisiones autonomas y equitativas. De
lo contrario, los y las jovenes quiza decidan cosas que atenten
contra su bienestar y no seran capaces de rechazar la influencia
negativa o excesiva de otras personas.

Durante el desarrollo se presentan cambios fisicos notables
y también se modifica la forma en que se piensa y actua. En la
nifiez creiamos todo lo que nos decian, pero la capacidad cogni-
tiva madura y nos vamos haciendo mas reflexivos; aprendemos a
detectar incongruencias o posibles falsedades con la posibilidad de
objetar (por eso nos volvemos mas “respondones”). Esta capacidad
se ve influida por las emociones: alegria, enojo, enamoramiento,
ilusion, entre otras.

Entre las decisiones mas importantes para los y las adolescen-
tes estan elegir donde y qué estudiar, tener una pareja, adoptar una
moda, asistir a una fiesta, tener relaciones sexuales o rechazar el
consumo de alcohol, tabaco u otras drogas. Los padres y madres
pueden prepararlos para tomar decisiones con suficiente actitud
critica y sin negar las emociones, de esta forma contaran con
mayor autonomia e independencia.

Piense en la siguiente situacion: Su hijo o hija adolescente pide
permiso para ir a una fiesta, a la cual usted acude para recogerlo.
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Al llegar a la casa donde se llevd a cabo la fiesta, usted espera
afuera el tiempo suficiente para percatarse que varios jovenes han
bebido alcohol. Algunos permanecen afuera y estan platicando y
fumando. Al fin, su hijo o hija sale de la fiesta aparentemente sin
haber bebido y se va a casa con usted.

¢.Como se siente?

¢Qué quiere?

¢Qué opciones tiene?

¢De qué manera aborda la situacion?

;Qué diria?

¢A quién se lo contaria?

¢En qué momento?

¢De qué forma?

¢Qué consecuencias tendria?

¢Con qué elementos cuenta para evaluar la situacion?
En caso de tener que modificar algo, ;qué seria?

Retomemos algunos de los elementos que intervienen en la toma
de decisiones para tenerlos mas claros y poder ayudar a desarrollar
esta habilidad.

Se pueden realizar las siguientes preguntas para ayudar a
clarificar qué se quiere y qué opciones se tienen:

I 2 3 4 5
. . . ;Qué te . ‘Hay algo
¢Qué | (Qué opciones ¢Q ) :Qué ¢tay alg
. . conviene que corre-
quieres? tienes? , escoges? .
mas? gir?

¢Qué quieres?
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a lo largo de su vida podra elegir libremente (y los que
no). Explique, también, que en algun momento sera indis-
pensable tomar decisiones en cuanto a responsabilidades
que se adquieren con el paso del tiempo en diferentes areas
de la vida.

e Pregunte qué podria estar interfiriendo para que elija
alguna alternativa. Recuerde que los y las adolescentes
estan atravesando por una etapa en la que buscan inde-
pendencia, nuevas experiencias, retar el orden estableci-
do, demostrar que ya no son menores de edad. Por otra
parte, hay otros factores que pueden influir: lo que sus
amistades hacen, la publicidad, el temor al “qué dirdan”, la
inseguridad sobre si mismos, las modas, prejuicios sobre
los roles de género, etcétera.

e Ayudele a recordar sus “ideas orientadoras”, es decir,
aquellos valores o principios que sean importantes en lo
personal, familiar o cultural: “Recuerda que no debes da-
farte a ti mismo ni a otras personas”; “tienes derecho a
investigar nuevos caminos”; “es importante que te sientas
comodo; si no te gusta, no lo hagas”; “debes cumplir con
tus responsabilidades”...

¢ (Cuando compartan con usted sus inquietudes e intereses,
evite hacer gestos o utilizar palabras o expresiones de des-
aprobacion. Primero escuche. Animele a decir claramente
lo que quiere.

e Aplique los pasos que hemos analizado. Por ejemplo,
si su hijo o hija le dice: “No sé¢ si estudiar contaduria o
biologia, ¢qué hago?”, usted puede contestarle “;Qué te
gusta de una y de otra?, ;por qué esas dos?, ;a quién
conoces que estudie esas carreras?, ;tus amistades qué
opinan, qué van a estudiar?” Recuerde que es importan-
te que cuente con mayores oportunidades y que sienta
satisfaccion personal.
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¢Qué opciones tienes?

¢ Ayudelo a observar las habilidades con que cuenta.

e Apoyelo para que descubra qué personas lo pueden ayudar.
Cuéntele experiencias similares en las que se haya encon-
trado usted o alguien mas.

e Haga recuento de los recursos materiales que puede tener.

¢ Busquen informacion juntos: “¢Qué te parece si platicas con
tu primo que es contador? No sé de Biologia, pero /por qué
no buscas en Internet la pagina de varias universidades?
Puedes ir a diferentes escuelas a que te den informes y
platicar con alguien, y luego me cuentas. Incluso podemos
buscar algun servicio de orientacion vocacional. Yo he visto
que tu tienes habilidades para esto o aquello, (qué opinas?”

/.Qué te conviene mas?

¢ Platiquen sobre los posibles resultados a corto y largo plazo.

e Evaluen cuanto esfuerzo implica una decision u otra y el
riesgo que conllevan ambas: “/En qué puedes trabajar?,
;te gusta?, jte podemos apoyar en casa?, hay opciones
de beca ahi o en otros institutos?”

¢Qué escoges?

¢ Deje claro que usted respalda la decision, pero que €l o ella
es quien debe elegir.

¢ Animelo a tratar de alcanzar sus metas y no temer al error.
Es mejor decidir y equivocarse, que no decidir nada.

¢ Dé¢jelo elegir. Si escoge usted, tal vez no se apropie de la
decision y no la ejecute.

e Recuerde que la decision no tiene por qué ser perfecta, no
todo debe salir bien a la primera. Estd en un proceso de
aprendizaje. No es necesario que busque impresionar a las
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demas personas ni ser la mejor: “,Qué es lo que no te deja
decidir?, /de qué manera podrias combinar mejor lo que
quieres y lo que es conveniente? No es posible tener una
seguridad del 100 por ciento; elige, si hace falta te ayudare-
mos a corregir. Yo puedo tratar de ayudar, pero la decision
es tuya y haré lo que esté en mis manos para apoyarte”.

¢Hay algo que corregir?

¢ No deje las cosas “al aire”, preguntele como le fue. Si los
resultados fueron deseables, ifelicitele!

e Sj la solucion no fue acertada, es necesario buscar otras
respuestas. Recuerde que no se obtendran resultados di-
ferentes, si siempre se intentan las mismas soluciones:
“¢.Como te fue con lo que platicamos la otra ocasion?,
¢recuerdas como te sentias y como te sientes ahora?, jes
necesario hacer algo para mejorar las cosas?”

Al ayudar a un hijo o hija a tomar decisiones tome en cuenta las
siguientes recomendaciones:

¢ Ponga atencion, ya que no siempre revelara las necesida-
des que tiene, ni pedira consejo. En ocasiones habra que
preguntar y dar pauta a la conversacion.

e Permita que aprenda a tomar decisiones, para que otras
personas no lo hagan por ¢l o ella.

e Escuche sus posibles soluciones pero no se altere. Abstén-
gase de hacer comentarios o expresiones descalificatorios.
Tal vez para usted, como persona adulta, la solucion sea
obvia, pero para su hijo quiza no lo sea.

¢ Invitelo a pensar en mas opciones. Deje que piense un poco,
dele pistas, no soluciones.

e Hagale ver que al elegir algo también se renuncia a otras
cosas; no es posible tenerlo todo.
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Dele el ejemplo de decidir y responsabilizarse por las de-
cisiones tomadas.

Tenga presente que este proceso es flexible y si no se obtiene
los resultados esperados, se puede plantear otra solucion.
Respete sus decisiones y evite que se sienta culpable por
tomarlas.

Si logra un buen resultado con la decision que tomd,
felicitele. Recuerde que como personas adultas solemos
quejarnos de lo que hace mal, pero es necesario reconocer
lo que hace bien.

Permitale asumir consecuencias, no castigos. Si debe estudiar
mas porque reprobo una materia, no se desgaste regaftdndo-
lo. Mas bien utilice su energia en tratar de lograr la solucion
del problema (que estudie), apague la television cuando hace
la tarea, preguntele en qué momento y cuanto tiempo va a
estudiar para el siguiente examen, recuérdele que ya antes ha
podido pasar otras pruebas, expliquele en qué se equivoco,
indiquele qué fuentes revisar o algun método de estudio.
Si teme decidir, recuérdele que en otras ocasiones también
ha habido miedo y se ha acertado; o que cuando hay equi-
vocaciones es posible corregir las faltas. Digale que usted
también se ha equivocado pero ha tratado de corregir.
No se burle. No utilice los errores para maltratarlo en
alguna discusion. Eso es violencia. Promueva el didlogo
considerando las particularidades de cada persona.
Ayudelo a descubrir lo positivo de sus elecciones. A veces
no estamos contentos con una decision porque miramos
lo que perdemos, no lo que ganamos. Enséfiele que incluso
de los errores se aprende.

Brinde orientacion para la toma de decisiones y sea tole-
rante si se equivoca. Respete las decisiones.

No olvide que usted es alguien importante para ¢l o ella,
por lo que su consejo y ejemplo seran primordiales en su
desarrollo.



Tomar decisiones es una habilidad importante, principalmente en
la adolescencia. Aqui hemos revisado un proceso basico para este
fin y seflalamos algunas recomendaciones: descubrir opciones
para solucionar problemas, felicitar los aciertos, hacernos respon-
sables de las decisiones propias, valorar lo positivo de nuestras
elecciones, etcétera.

Comunicacion asertiva: Hablemos claro

La asertividad se refiere a la habilidad para defender los derechos
propios, mediante la transmision de lo que se cree, piensa y siente,
de manera directa y clara en un momento oportuno, respetando
en todo momento los derechos de las demads personas, lo que
piensan, creen y sienten.

La comunicacion asertiva se fundamenta en el derecho ina-
lienable de toda persona a expresarse, a afirmar su sery a estable-
cer limites en las relaciones interpersonales. Asi, se incrementan
las posibilidades de que los conflictos se enfrenten a través del
didlogo y se establezcan vinculos positivos (OMS, 2011).

La comunicacion, en general, permite intercambiar ideas,
emociones y solucionar conflictos. Cuando una persona no cuenta
con habilidades de comunicacion puede sentirse aislada, frustrada
o poco valiosa, y tiene menos probabilidades de recibir apoyo o
de integrarse a un grupo.

Para comprender la importancia de la comunicacion, las
equivocaciones que podemos cometer y algunas estrategias utiles,
lea la siguiente historia:

Andrea, una adolescente de trece anos, es una magnifica estudiante
del primer ano de secundaria. Se caracteriza por tener muchas
amistades y ser muy agradable. Todas las tardes al llegar de la
escuela se sienta a descansar y a ver television, mientras Alicia,
su mama, organiza algunos documentos. Ultimamente, Alicia ha
sentido que ya no se comunica con Andrea de la misma manera
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que cuando ésta era mas pequena y ha tratado de estar al tanto
de lo que le sucede a su hija, pero las cosas han ido de mal en
peor. Cuando Alicia le pregunta sobre sus amigos y la escuela,
Andrea se queda callada o le responde de manera grosera. Ali-
cia esta confundida porque siente que la situacion se ha salido
de control y han llegado al grado de intercambiar gritos, lo que
nunca antes habia pasado.

Reflexione: ;Con qué frecuencia cree que se presente esta situa-
cion?, jqué estara influyendo? Enseguida ponga atencion en los
“aliados de la comunicacion” y en los principales “errores” que
en algin momento cometemos.

a) Los aliados de la comunicacion

Aliados

Como expresarlos

e Hablar de lo reciente; de
las ultimas 24 horas, no
de los ultimos 24 afios.

“Hace rato que te pregunté por tu
amiga Claudia y no me respon-
diste”.

e Empezar a hablar de
lo que a usted le pasa,
no de lo que cree que
estd mal en las demas
personas, sobre todo si
se trata de niflos, nifias
y adolescentes.

“Me molesta y me hace sentir un
poco triste que cuando te hablo no
me contestes. Tengo una duda, no me
oyes por el volumen de la television
0 no te interesa hablar conmigo”.

¢ Preguntar qué opinan.

“¢Qué pasa?, (qué podemos hacer?”

e Escuchar con atencion.

Mirele a la cara, no esté realizando
otra actividad mientras le hablan, no
interrumpa; diga “si” con la cabeza o

” ”

“claro”, “si, tienes razon”, “puede ser”.
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e Tratar de comprender
a los y las adolescen-
tes, lo que dicen y
como se sienten.

¢ Imagine que usted es ¢l o ella, pero
con su edad; no con la actual. Re-
cuerde que es adulto y cuenta con
recursos distintos: experiencia, co-
nocimientos. El no cuenta con eso
y los problemas pueden parecerle
muy pequefios 0 muy grandes.

e Resumir el mensaje
del adolescente para
que vea que lo com-
prendio.

e “Bien, por lo que te escucho decir,
entiendo que te molesta que yo te
hable porque distraigo tu atencion
de tu programa favorito”.

e Ser especifico sobre el
comportamiento que
espera de €l o ellay lo
que usted puede hacer.

¢ “Quedamos en que tu vas a moderar
el volumen de tu musica y yo no
te interrumpiré, a menos que sea
realmente necesario; esperaremos
a platicar sobre como nos fue en
el dia hasta que nos sentemos a la
mesa a comer’.

e Agradecer la disposi-
cion al didlogo, haga
un comentario positivo.

e “Gracias por decirmelo, creo que
asi podemos estar mejor”.

b) Los errores mas frecuentes en la comunicacion

Errores

Como evitarlos

Generalizar: “Tu siem-

”

pre...”, “tu nunca...”

Hable de cosas concretas.

Criticar y calificar nega-
tivamente a la persona:
“Eres un... inconsciente,
flojo...”

Califique las conductas, no a las per-
sonas. Ni juzgue a alguien por algo
que hizo una vez, como si eso fuera
la regularidad.
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Deténgase y respire. Si usted grita,
su hijo o hija también podra gritar
Gritar o se callara, pero con el sentimiento
de que es victima de autoritarismo y
violencia.

Antes de hablar, escuche en su inte-
Maltratar: Culpar, insul- [ rior lo que le va a decir al adolescen-
tar, avergonzar, repro- [te: ;/le va a echar la culpa?, ;quiere
char, ridiculizar, exagerar, | avergonzarlo? Evitelo. De lo contra-
ser ironico o chantajear. [rio, no lo escuchard, aunque usted
tenga razon. Busque otras palabras.

Piense en lo que dice la persona;
imagine que solo estan usted y su
hijo o hija; si es necesario, invitelo
a que apaguen la television, radio
Pensar en otra cosa, mien- | o computadora. Evite pensar en la
tras la otra persona habla. | respuesta que va a dar para contrade-
cirle y demostrarle que se equivoca.
Respételo y, por un momento, deje el
resto de sus actividades o problemas
a un lado.

Existen diferentes estilos de comunicacion, entre ellos destacan:

e Agresivo: Se interrumpe al interlocutor, no hay escucha,
existen gritos, se buscan culpables, hay regafos, etiquetas.
Se juzga o no se pone atencion a quien esta hablando.

e Pasivo: No se expresa o no se defiende una opinion; si
se esta a favor o en contra, da la impresion de adoptar la
vision de otra persona o grupo y no la propia.

e Asertivo: Se dice lo que se piensa y siente, de manera clara
y segura, sin agredir a nadie.
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Dependiendo del estilo de comunicacion (agresivo, pasivo o aserti-
vo) que utilicemos, sera el tipo de respuesta que recibiremos de las
demas personas. A continuacion presentamos algunos ejemplos:

Estilo

Respuesta que produce

Recuerde

Agresivo

Provoca que otras personas se
enojen y hagan mal lo que se pide.
Genera temor o resentimiento.

e Tal vez logre su objetivo, pero

la mayoria de las veces termi-
nara siendo rechazado u obe-
decido sin conviccion.

“Lo que se siem-
bra se cosecha.”

Pasivo

Hace que las otras personas lo
ignoren.

Se llena de funciones o activi-
dades que no desea.

Lo que no desea, se repite
constantemente y por tiempo
indefinido.

Es posible que busquen moles-
tarle a propdsito.

“Al que no ha-
bla, Dios no lo

”

oye.

Asertivo

Las demas personas sienten que
se les escucha y valora.
Genera un ambiente de con-
fianza.

Puede obtener lo que quiere.
Es tomada en cuenta.

Evita malos entendidos.
Algunas personas agradecen lo
que dice, porque lo hace con
buena intencion e incluso, pue-
de beneficiar a quien le escucha.

“Mas vale una
palabra a tiem-
po, que cien a
destiempo.”
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Observe el estilo de comunicacion que predomina en usted.

. Con alguna persona /siente que termina cediendo o im-

poniéndose?

. ¢(Tiende a guardar silencio, aunque no esté de acuerdo con

algo?

. ¢Cuando manifiesta su punto de vista termina peleado o

“sentido” con los demas?

. ¢Tiene la sensacion de que otras personas no respetan sus

derechos o no lo toman en cuenta?

. ¢Prefiere quedarse callado para no empezar algun conflicto?
. Siva en el transporte publico y hace mucho calor, ¢le pide

a la persona que esta cerca de la ventana que la abra?,
(por queé?

. Si usted no tiene tiempo de cuidar a sus sobrinos o se en-

cuentra muy cansado, ;es capaz de decir “no”?, ;por qué?

. ¢(Puede pedirle a una comparfiera de trabajo que le ayude a

hacer alguna actividad o prefiere hacerlo usted por temor
a la negacion o a que le digan “no”?

Es probable que pocas veces se haya detenido a analizar alguna
de estas situaciones. Es buen momento para hacerlo. Recuerde
que solo si usted examina sus propias acciones y aprende, puede
ensefiar a los y las demas. Practique su asertividad.

Identifique de qué tipo son las siguientes frases. Diga en voz

alta como lo diria tratando de mantener la asertividad. Pregun-
te a alguien mas como lo haria. En conjunto, traten de que las
frases suenen firmes y convincentes (verbal y corporalmente),
sin ser agresivas.
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{De qué tipo es

ca f ’ {Coémo lo

esta frase? diria de
Frase

A . o manera

gresivo asivo asertiva?

“Ya me cansé de
repetir que no ten-
go tiempo. Hazlo
tu si tantas ganas
tienes”.

“Ah, pues no sé si
te lo puedo tener
listo... es que tengo
mucho trabajo...
date una vuelta al
ratito, a lo mejor ya
lo tengo”.

“¢Qué a donde va-
mos?, pues no s¢, a
donde tu me digas.
Como tu quieras”

“¢Por qué no po-
nes la ropa en su
lugar?, ;qué soy tu
sirvienta o qué?”

Puede ocurrir que algunas personas tomen a mal o se mo-
lesten cuando alguien comunica de manera franca, abierta y
directa lo que piensa o cree sobre algun tema. Si al ejercer
la asertividad, se llega a encontrar ante estas circunstancias
puede hacer lo siguiente:
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1.

Revisar si en efecto fue una comunicacion asertiva. Tal
vez haya hecho o dicho algo que pudo resultar agresivo,
hiriente o confuso.

. Aplique la formula: “No quise hacerte sentir asi, pero para

mi es muy importante lo que te estoy diciendo y te pido
por favor que lo tomes en cuenta”

Analice esta frase:

a. “No quise hacerte sentir asi...”: Usted reconoce que la
otra persona esta enojada o “sentida”. Se esta dando
cuenta, no la ignora y le dice que no busca herirla, sino
llegar a un acuerdo benéfico para ambas partes.

b. “...pero para mi es muy importante lo que te estoy dicien-
do y te pido por favor que lo tomes en cuenta”: Recuér-
dele que usted tiene el derecho de expresar su opinion.

. Si su mensaje es claro y respetuoso, no se sienta mal, cada

quien es responsable de como se siente. Empezar a mostrar
limites y que usted posee opinion tiene una ventaja: le
seguirdn queriendo y empezaran a tomarle mas en cuenta.

¢Es usted asertivo con sus hijas e hijos?

Considere que usted, como cualquier otra persona, tiene derechos.
El hecho de no respetarlos conduce a que la comunicacion no sea
asertiva y, por tanto, se produzcan dificultades, malos entendidos,
enojos y tristezas. Todos tenemos derecho a:
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Pedir ayuda

Opinar

Cambiar de opinion
Estar en desacuerdo



¢ Decir lo que sentimos
e Buscar lo que es conveniente para uno mismo
¢ Pedir que se cumplan los acuerdos

Es posible mantener la comunicacion en la familia teniendo pre-
sentes estas sencillas ideas:

e Evite agredir.

¢ No calle lo que piensa o siente. Diga aquello que le parece
bien y lo que le disgusta.

e Explique que todas las opiniones son importantes, por lo
que es necesario contar con habilidades para expresarlas
de manera respetuosa. Practique: reflexione con su familia
sobre la siguiente situacion:

¢Qué pasaria si un dia, en el trabajo (o en la escuela) tienes que
trabajar en equipo y alguno de tus companeros toma el control
del proyecto, sin importarle la opinion de los demas?

I.  Resalte que tanto la opinidon personal como las ajenas son
validas. Expresar pensamientos y aportar ideas son derechos
de todos y todas y es importante defenderlos.

2. Reflexione en familia:

» ;Por qué en esta situacion es importante defender los
derechos?

* ;Qué sucederia si no se hiciera?

* ;Qué le diria a otras personas en esa situacion?

* (Puede poner un ejemplo de alguna otra situacion en la
que se deben defender los derechos?

» ;Cuales son sus derechos en este caso?

* (Qué pasaria si no dijera o hiciera algo?

* ;Qué seria mejor argumentar en esta situacion?, ;por qué?
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Todo se puede decir, pero hay formas, lugares y momentos para
hacerlo. Recuerde la tabla de “Los aliados de la comunicacion” y
los “errores” mas frecuentes. Ensefie con el ejemplo. Ademas, le
sugerimos:

e Preguntar: ;Tu qué opinas?, ;como te sientes? Preparese
para recibir cualquier tipo de respuestas. No se enoje, ni
juzgue, sobre todo si no es lo que esperaba. Asi entrena al
adolescente para ser consciente de lo que piensa y siente.

e Tomar en cuenta las opiniones de los y las demas. Recuerde
que todos somos diferentes.

e Hagale notar a su interlocutor que esta siendo agresivo: “Por
favor no grites”, “calmate, podemos llegar a un acuerdo’.

¢ (Califique las conductas, no a las personas: “Tu tarea tenia
varios errores que hay que corregir”, en vez de “/eres burro
o no entendiste nada?”

e Cuando la familia decida hacer algo sin considerar los
derechos de alguien, haga que se detengan y reconsideren
lo que van a hacer o decir, pero tomando en cuenta los
derechos de todos y de todas.

Adolescentes y su relaciéon con otras personas

Empatia: En sintonia con las y los demas

La empatia es una capacidad que se puede desarrollar y ejercitar
durante toda la vida; consiste en reconocer y comprender los sen-
timientos, pensamientos y valores de las personas que nos rodean,
asi como las situaciones o circunstancias que afectan su vida y su
forma de ser en un momento determinado. Facilita la comprension
de las reacciones, emociones y opiniones ajenas, permite ir mas
alla de las diferencias y, por tanto, ser mas tolerantes y respetuosos
en la interaccidn social.
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La empatia no implica opinar o sentir lo mismo que la otra
persona, se trata de aceptar y respetar sus ideas y emociones,
comprender e interesarse por sus problemas y mostrar interés en
ayudarle. Mejora las interacciones sociales y propicia la solida-
ridad y el apoyo.

Para fomentar esta habilidad, conviene empezar por aceptar
la existencia de diferentes puntos de vista que pueden ser validos
para una misma situacion. Reflexione sobre la siguiente historia:

Dos péjaros estaban muy felices sobre un sauce (arboles
grandes con hojas verdes por la parte de arriba y blancas por
la parte de abajo). Uno de ellos se apoyaba en una saliente en la
punta mas alta del arbol; el otro estaba en la parte de abajo donde
empiezan las ramas. Después de un rato, el pajaro que estaba en
lo alto, para romper el hielo, dijo:

—iOh, qué bonitas son estas hojas tan verdes!

El pajaro que estaba abajo lo tomé como una provocacion y le
contesto cortante:

—¢Estas ciego?, ;no ves que son blancas?

El de arriba, molesto, contesto:

—iTu eres el que esta ciego!, json verdes!

Y el otro, desde abajo, con el pico hacia arriba, respondio:

—iTe apuesto las plumas de la cola a que son blancas.Tu no en-
tiendes nada!

El pajaro de arriba estaba enfadado vy, sin pensarlo dos veces, se
precipito sobre su adversario para darle una leccion. El otro no
se movio. Cuando estuvieron cerca, uno frente a otro, con las
plumas de punta por la ira, tuvieron la idea de mirar los dos hacia
la misma direccion antes de comenzar el enfrentamiento.

El pajaro que habia bajado se sorprendio:
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—iOh, qué extrano!, jFijate que las hojas son blancas!- e invité a
su acompanante:
—Ven hasta arriba, a donde yo estaba antes.

Volaron hacia la rama mas alta del sauce y esta vez dijeron los
dos a coro:
—iFijate que las hojas son verdes!”

* ;Qué titulo le pondria a esta historia?

* ;Por qué discutian los pajaros?

* ;Qué descubrieron los pajaros cuando se posaron sobre la
misma rama?

* ;Quién estaba diciendo la verdad?, ;quién tenia razon?

* ;Qué conclusién podemos sacar?

* ;Ha discutido alguna vez!, jse ha detenido a pensar si la otra
persona puede tener razén?, jes posible que dos personas se
confronten y ambas estén en los correcto!?

Durante el crecimiento de los hijos e hijas, 1a empatia es fundamen-
tal para establecer canales de comunicacion efectivos y favorecer
la escucha activa, ya que en ocasiones es dificil para los padres y
madres identificar deseos o necesidades. Es frecuente que los y las
responsables de crianza no destinen tiempo suficiente a escuchar
u observar lo que los nifios, niflas y adolescentes solicitan, por lo
que intentan compensar con frases que poco transmiten sobre la
comprension de sentimientos, emociones o preocupaciones.

La escucha activa es una forma efectiva de conectarse
con los menores de edad y adentrarse en su mundo; ayuda
a transmitir empatia y respeto, y facilita la comunicacion al
fortalecer la confianza. Escuchar activamente es una habilidad
basica para desarrollar la empatia hacia las demas personas,
por lo que debe estar clara la diferencia entre oir y escuchar:
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oir es un proceso bioldgico que permite percibir sonidos, es un
fendmeno pasivo que no se puede evitar. Por otro lado, escuchar
es la capacidad de recibir, atender, interpretar y responder a
los mensajes, significa entender, comprender y dar sentido a lo
que se oye.

Para mejorar las habilidades de escucha es recomendable:

e Prestar atencion y analizar la forma de escuchar en dife-
rentes situaciones y con distintas personas.

¢ Observar con mads interés a su interlocutor y tratar de com-
prender por qué presta mayor atencidn.

¢ Preguntar a otras personas qué opinan de su modo de
escuchar.

e Poner atencidon a la persona que habla y darle claras
muestras de ello: mirela frecuentemente a los ojos, asienta
mediante gestos y expresiones verbales.

e Repetir los puntos clave de lo contado, asi dara a entender
que esta comprendiendo.

e Evitar interrumpir, salvo para mostrar que atiende y para
pedir aclaracion si algo no queda claro.

e Hacer una lista de las principales dificultades surgidas al
escuchar y elaborar un plan para corregirlas.

e Solicitar a las personas cercanas a usted que le llamen
la atencion cuando observen que esta escuchando dis-
traidamente.

e Observar con cuidado los habitos de escucha de otras per-
sonas. Fijese en ellas cuando le estan prestando atencion.

e Practicar. Puede escuchar conferencias grabadas y tratar
de recordar después lo maximo posible. Evalué sus re-
sultados repitiendo la grabacion y comprobando aquello
que falto memorizar.

Algunos elementos que pueden obstaculizar la capacidad de es-
cucha activa son:
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e Habitos no verbales: Desviar la mirada, moverse demasia-
do o permanecer pasivo, apoyar la cabeza en las manos,
descuidar la postura, perder el equilibrio y la simetria del
cuerpo, cubrirse demasiado tiempo el pecho o el vientre
con los brazos, ocultar las manos, no respetar el espacio
fisico interpersonal, etcétera.

e Actitudes impulsivas: Hacer evaluaciones o emitir juicios
criticos, dar consejos sin que se le solicite, tratar de con-
tar una situacion propia o una historia mejor que la que
nos cuentan, preguntar selectivamente curioseando, hacer
interpretaciones o malinterpretar las intenciones ajenas.

La empatia es mucho mas que la simpatia (caer bien o ser agradable),
es la capacidad de hacer que la otra persona sienta que reconocemos
sus sentimientos y respetamos sus motivos. Nos ayuda a fomentar
comportamientos solidarios y de apoyo hacia las personas que
necesitan cuidados, asistencia o aceptacion; y a integrar a quienes
con frecuencia son segregados o discriminados.

Esta habilidad, como un componente importante de la comu-
nicacion, se expresa por medio de palabras, actitudes y gestos. La
siguiente tabla muestra algunos ejemplos:

e Mostrar comprension ante la situacion o problema
de la persona. Ofrecer reconocimiento, motivacion

Palabras y apoyo.

e Aceptar a la persona tal como es, evitando prejui-
cios, burlas o bromas.

e Escuchar atentamente sin criticar.

¢ Demostrar congruencia con los sentimientos de
la persona.

Gestos e Asentir con la cabeza después de escuchar una
queja valida o justificada.

e Mantener la ira o el enojo bajo control, si no esta
de acuerdo con el punto de vista de otra persona.
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e Manifestar simpatia y buenos deseos.

e Esperar un mejor momento para seflalar los defec-
tos o expresar una critica que podria tomarse a mal.

e Mostrar sentido del humor cuando la situacion no
sea grave.

¢ Procurar no ser demasiado exigente o perfeccionista.

Actitudes

Converse con sus hijos e hijas, escuchelos con atencion y descubra
su interior desarrollando la empatia; el mejor modo de mantener
una conversacion agradable es ponerse en sintonia con la otra
persona. Cuando sea conveniente hablar, haga referencia a sus
observaciones, demuestre que reacciona ante ellas, de esta forma
su interlocutor se sentira respaldado y comprendido.

Si escuchamos correctamente, quienes nos rodean sabran
que nos interesa lo que dicen y podremos entender lo que desean
transmitir. De este modo, ademas de obtener informacion impor-
tante, la relacion sera satisfactoria para todos y todas.

Para trabajar esta habilidad con nifios y nifias, le sugerimos
utilizar los siguientes ejemplos:

Paco es un nino que se cambid de colegio. En su primer dia de
escuela entro al salon una vez empezada la clase. La profesora lo
presento al resto de los companeros y cuando le indico el sitio
en el que debia sentarse, uno de los nifos exclamo: jNo quiero
que se siente a mi lado, los ninos nuevos huelen mal!”.

Salma esta muy triste, no habla con nadie, no se relaciona,
no participa en clase, no le responde a la profesora cuando le
pregunta algo relacionado a la leccion. En el recreo se sienta en
un rincén y no participa en los juegos...ella es nueva en el colegio
y no ha conseguido integrarse. Algunas personas del grupo han
intentado hablar con ella, incluso la invitaron a jugar en el patio,
pero ha reaccionado de manera agresiva.
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Pregunte a sus hijos e hijas como creen que se sintieron estas
personas y qué pasaria si fueran una de ellas. Pidales que le cuenten
si han vivido u observado situaciones similares.

Para mejorar la empatia se pueden practicar las siguientes
recomendaciones:

* El didlogo se inicia a través del contacto visual. Si no ve a los
ojos de la persona con quien habla, ella tendra la sensacion de
que no le interesa lo que esta diciendo.

* Ponga atencion en la persona y su conversacion, de tal forma
que le permita hablar y expresar lo que siente.

* Posponga su deseo de expresar opiniones, ya que pueden evitar
que su interlocutor se “desahogue”.

* Muestre cercania, mantenga una distancia apropiada que permita
a los dos sentirse comodos. Asienta con la cabeza para que el
otro sepa que usted atiende la conversacion.

* No haga gestos ni movimientos “nerviosos” que interfieran con
la platica, como mirar el reloj constantemente, tener un objeto
en las manos, voltear con frecuencia a otros lugares, etcétera.

*En lo posible, evite otras interrupciones, como contestar el
teléfono o atender a otras personas simultaneamente.

* Demuestre comprension y apoyo respecto a lo que escucha.

* Mantenga una actitud tolerante, quiza usted no esta de acuerdo
con todo lo que se dice, pero muestre apertura para escuchar
un punto de vista diferente al suyo.

Recuerde que la empatia fomenta:

e Respeto por todas las formas de vida, opiniones, creencias,
valores y practicas; asi como conciencia sobre la impor-
tancia del medio ambiente.

e Solidaridad como valor individual y social.
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Aceptacion de la diferencia como un factor de crecimiento
personal y social, y de convivencia pacifica.

¢ Tolerancia.

Un comportamiento menos agresivo en las relaciones in-
terpersonales.

Mayor capacidad para establecer amistades.

Relaciones interpersonales: La vida que compartimos

Esta habilidad consiste en establecer y conservar relaciones sig-
nificativas con otras personas, ademas de ser capaz de terminar
aquéllas que impiden el crecimiento personal.

Incluye dos aspectos clave. El primero es aprender a iniciar,
mantener o terminar una relacion. El segundo implica saber inte-
ractuar en forma positiva con quienes se convive a diario.

Establecer relaciones con otras personas forma parte de
nuestra naturaleza humana, ya que regularmente necesitamos a
alguien con quien hablar, en quien confiar y con quien compartir
las experiencias de la vida diaria.

De acuerdo con la edad, el género, el lugar y la situacion en
la que estemos se define la manera de comunicar nuestros deseos,
intereses y necesidades, primero en el circulo familiar, y después con
las o los jefes, docentes, parejas y con el resto de las personas, en el
transporte publico, un centro comercial, la iglesia o una fiesta.

Nuestras relaciones sociales se amplian y modifican constan-
temente, ya que solemos buscar y estar con personas con gustos e
intereses afines, sin que falten aquéllas con ideas o convicciones
totalmente diferentes a las nuestras.

La manera de convivir se va aprendiendo y perfeccionando
con el paso del tiempo, asi como muchas otras habilidades que son
necesarias y que a diario ponemos en practica, tales como tomar
decisiones, solucionar problemas y expresar nuestros pensamientos
y sentimientos.
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Para que los y las adolescentes desarrollen la habilidad de
vincularse adecuadamente, es importante que usted se constitu-
ya como un modelo a seguir, de tal forma que, por medio de la
observacion, la comunicacion y la convivencia diaria, puedan
conocer y hacer suyos principios, normas, pensamientos, opiniones
y formas de ser y estar que mejoren sus vinculos cotidianos y que
les ayuden a proteger su salud fisica y mental.

Es importante motivarlos a poner en practica valores como
el respeto, la tolerancia, la solidaridad y la honestidad, ademas
de reforzar los pensamientos y comportamientos positivos que
van adquiriendo, y que los pueden apoyar en todo momento, aun
cuando usted esté lejos.

Recuerde el dicho: “Para poder cosechar, primero tenemos
que sembrar”.

¢Por qué es importante la habilidad para relacionarnos con otras
personas de manera adecuada?

El estrés, influencias externas y otras situaciones de la vida diaria
pueden interferir negativamente en la relacion que mantenemos
con otras personas, propiciando que poco a poco perdamos inter¢s,
motivacion y gusto por compartir o hacer nuestras actividades.

Cuando el vinculo que alguien mantiene con sus seres queridos
se ve seriamente afectado, es probable que surja enojo, frustracion,
agresividad, tristeza, ansiedad e insatisfaccion; lo que afecta la
autoestima y aumenta el riesgo de involucrarse en actividades
perjudiciales, como el uso de alcohol y otras drogas.

Relacionarnos adecuadamente es muy importante porque,
entre otras ventajas, nos permite:

¢ Adquirir y conservar pensamientos, valores y conductas indis-
pensables en el mantenimiento de nuestra salud fisica y mental.

e Mejorar nuestro desempefio personal y tomar decisiones
oportunas y adecuadas ante las adversidades.
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e Reducir o evitar el desarrollo de conductas violentas o
sexuales de riesgo.

¢ Obtener satisfaccion con lo que hacemos y por lo que somos.

¢ Aumentar el apoyo y la solidaridad.

Es comun esperar, en nuestras relaciones cotidianas, confianza,
apoyo, cariflo, comprension y ayuda; sin embargo, no siempre
podemos dar y recibir de la misma manera.

Para tener mayor claridad sobre la forma en la que usted se
relaciona, lea el siguiente relato, de preferencia en compafia de
alguien. Posteriormente, reflexionen juntos sobre la importancia
de la historia y comenten sus respuestas a las preguntas que apa-
recen mas adelante.

Lucia sali6 caminando de su pueblo y se dirigié a la poblacion
vecina. En un punto del sendero se encontré a Ulises, quien an-
daba en sentido contrario y le preguntd como eran las personas
del lugar al que llegaria. Sin responder, Lucia devolvié la pregunta:

—;Como son las del pueblo de donde vienes?

Ulises respondio:

—Son muy malas, egoistas, chismosas, conflictivas y envidiosas.
{Por qué crees que me sali de ahi?

-Bien, dijo Lucia, lo lamento, pero las personas del pueblo a don-
de te diriges son exactamente iguales: malas, egoistas, chismosas,
conflictivas y envidiosas.

Ulises siguio su camino muy preocupado.

Mas adelante, Lucia se encontrd con otro viajero que venia del
mismo lugar que Ulises y que también se dirigia al pueblo de Lucia.
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De la misma forma, pregunté como era la gente del pueblo al
que llegaria.

Ella nuevamente respondié con una pregunta:
—;Como son las personas del sitio de donde vienes?

—Pues mira, respondio el hombre, son muy amables, consideradas
y siempre estan dispuestas a ayudar. En resumen, son muy buenas.

—Bien, le contesto Lucia, te tengo buenas noticias: las personas
del lugar a donde te diriges son exactamente iguales, son muy
amables, consideradas y siempre estan dispuestas a ayudar.

Reflexione y comente con su familia las siguientes cuestiones:

* ;Por qué los viajeros tenian opiniones diferentes sobre la forma
de ser de la gente de su pueblo?

* ;Por qué Lucia les contestd de diferente manera a cada uno
de ellos?

* ;Cual es el mensaje central de la historia?

* ;Qué aprendizaje deja?

* ;Podra serle (til en su interaccion con los demas?

Regularmente las relaciones que se consideran dificiles o proble-
maticas se deben a la falta de valoracion y apreciacion personal, es
decir, a la opinion negativa que tenemos de nosotros mismos; pero
también a la dificultad para ponernos en el lugar de otra persona y
“ver” las cosas desde su punto de vista; casi siempre nos olvidamos
de lo que ella puede sentir y pensar.

Lea las siguientes preguntas y respondalas. Escriba sus res-
puestas en una hoja o cuaderno, esto le servira para reflexionary,
si lo desea, para compartir sus reflexiones con quien usted elija.
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e /Se considera una persona con la habilidad para relacio-
narse adecuadamente?

¢ ;Con quienes o ante qué tipo de situaciones se le dificulta
establecer o mantener relaciones adecuadas?

¢ ;Qué tendria que hacer para mejorar o fortalecer la relacion
con sus hijos e hijas u otras personas?

En general, a todos y todas nos gusta que nos traten bien; por lo
tanto, si usted desea ser tratado con atencion, respeto y calidez,
¢sta es la forma en que debera dirigirse a las demas personas.
Recuerde que considerar lo que piensan y sienten es fundamental
para mejorar la convivencia.

Como se ha dicho anteriormente, para las y los adolescentes,
sus amistades u otras personas de su edad, generalmente cons-
tituyen una fuente de identificacion, pertenencia y gratificacion
importante; por lo tanto, buscaran mantenerse con ellos, ser toma-
dos en cuenta, hacer, deciry participar en las actividades que realicen
en grupo. Este sentido de pertenencia y nivel de participacion les
permite reconocer o percibir aceptacion entre sus iguales.

La aceptacion social es primordial porque se vincula directamente
con la autoestima y la identidad, de tal forma que una persona que
es estimada por su grupo de amistades tendra mayores posibilidades
de estar a gusto consigo misma. Por el contrario, si es rechazada o
ignorada, lo mas probable es que se sienta mal y posiblemente tendera
a alejarse o a buscar personas que pueden estar en mayor riesgo de
involucrarse en actividades antisociales.

Las dificultades en las relaciones interpersonales de un o
una adolescente pueden ocurrir al no saber como convivir ade-
cuadamente y carecer de estrategias para poder desarrollar esta
habilidad; esto puede originarse porque los adultos con quienes
interactuan, rara vez alientan o refuerzan formas adecuadas para
establecer o mantener una relacion o bien porque en sus vidas
son inexistentes los ejemplos, estimulos o satisfactores lo sufi-
cientemente trascendentes.
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Existen muchos factores que afectan las relaciones de los y
las adolescentes, por ejemplo:

Miedo al rechazo.

Inseguridad sobre las propias capacidades para hacer bien
las cosas.

Problemas para comunicar lo que creen, quieren o piensan.
Dificultad para tomar decisiones responsables y adecuadas.
Elevados estados de ansiedad al relacionarse.

Baja autoestima.

Dificultades para cumplir con las expectativas, nor-
mas sociales o estandares que imponen los medios de
comunicacion o los prejuicios en torno a los roles que
debemos desempefiar como hombres y mujeres: éxito,
estatus, delgadez extrema, fama, popularidad, valentia,
seriedad, etcétera.

Entérese

Conductas y actitudes que pueden denotar enojo o malestar
durante la adolescencia:
e Agresiones
¢ Discriminacion
e “Explosiones” o “arranques” emocionales
¢ Impulsividad y comportamiento destructivo
¢ Bajo sentido de responsabilidad
e Actitudes de rebeldia y desafio a la autoridad
e (Cuestionamiento de limites
e Actitud permanente de “victima”
¢ Aislamiento social
® Prejuicios
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Como mejorar nuestras relaciones

De acuerdo con la forma de interactuar con las y los adultos cer-
canos, un o una adolescente sera capaz de comprender que sus
figuras parentales, docentes y tutores pueden ser guias y amistades
que le ayudaran a solucionar problemas y a establecer relaciones
armonicas y respetuosas.

Aristoteles decia: “Nosotros somos lo que hacemos repe-
titivamente; la excelencia, por lo tanto, no es un acto, sino
un habito”. Para que esta sentencia se cumpla en el campo
del desarrollo de habilidades, es necesario realizar lo indicado
en el siguiente esquema. Analicelo y comente su opinién con
otras personas.

Ensenar la Acompaiar
oge '
habilidad ’ y reforzar
PN PN
Verificar Fomentar
4 .
logros N seguridad

Para promover relaciones sociales adecuadas es importante cono-
cer rasgos de personalidad, intereses y factores externos que las
impulsan u obstaculizan, lo que permitira tener mayor claridad
sobre lo que se quiere y se puede hacer. Fomente desde la infancia
las siguientes cualidades:
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1. Interés por los demas

“Puedes hacer mas amistades
en dos meses interesandote
mas por las otras personas, que
en dos afios intentando que la
gente se interese por ti.” Dale
Carnegie

Saludar a la gente con gusto y
alegria.
Preocuparse por lo que le pasa.

2. Comunicacion adecuada

“Comunicate con los y las
demas como te gustaria que
lo hicieran contigo.”

Comunicar es la base de las
relaciones personales.
Escuchar con atencidn y respeto.

e La cercania entre las personas

se vincula con la comunicacion,
no con la distancia fisica.

3. Reconocimiento

“Puedes vivir tres meses de
un cumplido de amabilidad.”

Centrar la atencion en lo po-
sitivo de las personas y las
relaciones.

Reforzar cualidades y aciertos
en lugar de criticar defectos y
errores.

4. Sentido del humor

“A todos y a todas nos agrada
estar con personas alegres y
optimistas... tu, no seas la
excepcion.”

Regalar una sonrisa equivale a
sembrar algo positivo.
Sonreir hace sentir bien y
provocara un sentimiento de
aceptacion mutua.
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5. Utilizar el nombre propio de los y las demas

“El nombre da iden-|e Recordar el nombre de las personas
tidad... y la identidad| es un cumplido.

importancia.” e Hacer que otra persona se sienta im-
portante, al decirle por su nombre
de una manera especial.

6. Amabilidad y cortesia

“Buen porte y buenos|® Conocer y practicar las reglas de
modales, abren puertas| urbanidad y cortesia.
principales.” e Demostrar amabilidad es similar
a mostrar interés por la gente que
nos rodea.

Como hablar con adolescentes sobre drogas, violencia y
sexualidad

Los padres, madres y otros responsables del cuidado, no son de-
terminantes en la vida de adolescentes y jovenes, pero si tienen
una gran influencia en las decisiones que toman, pues mucho de
lo que han aprendido es producto de la educacion y los modelos
que han tenido desde que nacieron. La comunicacion adecuada
y los valores transmitidos en la familia son fundamentales para
protegerlos.

Para evitar el consumo de drogas, asi como otros riesgos
como la violencia y los encuentros sexuales sin proteccion, es
importante establecer una comunicacion adecuada y estrechar los
lazos afectivos con ellos y ellas. Se recomienda poner en practica
lo siguiente:

143



¢ Muestre interés por las actividades preferidas de sus hijos
e hijas, conozca mas sobre ellos y busque espacios para
platicar al respecto.

¢ Conozcay converse con sus amistades, ésta es una manera
de saber mas sobre sus gustos, intereses y necesidades.

e Expréseles afecto y aceptacion para fortalecer su autoestima
y autoconfianza.

Antes de iniciar una conversacion sobre temas como el uso de
drogas o la violencia, es importante que busque informacion
confiable que le permita orientar y sugerir alternativas acor-
des a los intereses y necesidades de los y las adolescentes, en
funcion de su edad, género, personalidad, escolaridad, ocu-
pacion, etcétera. Con este fin, puede recurrir a profesionales
de la salud, asistir a instituciones especialistas o consultar un
buen libro. Ademas, es necesario que considere las siguientes
recomendaciones:

¢ [ntercambie opiniones sobre el tema de forma sencilla,
clara y directa.

e Escuche con atencidn lo que dicen e identifique las creen-
cias, la informacion y los pensamientos que tienen respecto
al tema (muéstrese empatico).

¢ Informe sobre los daflos y riesgos a la salud fisica y men-
tal, y los problemas sociales que pueden provocar ciertos
comportamientos; aclare dudas y proporcione informacion
veraz y actualizada.

e Refuerce valores como la tolerancia, el respeto, la solida-
ridad y la honestidad; motive la toma de decisiones infor-
madas y responsables.

e Comente que usted se preocupa por lo que les sucede y que
no intenta entrometerse o perseguirlos. Esto suele generar
un clima de confianza y respeto.

144



¢Que puede provocar el consumo de drogas?

Las investigaciones indican que existen varias causas por las que
una persona puede llegar a consumir alcohol, tabaco u otras drogas;
a estas situaciones se les conoce como factores de riesgo. Aunque
no existe una combinacion unica que indique cuando una persona
iniciara el uso de estas sustancias, si se sabe que a mayor numero
de riesgos, mayor sera la probabilidad de consumo.

Entre las situaciones de riesgo se pueden contar las siguientes:

e Baja percepcion de riesgo, es decir, creencias erroneas o
mitos sobre los dafios y las consecuencias que ocasiona el
consumo de drogas: “No hacen dafio”, “no pasa nada”, “se
pueden dejar cuando uno lo desee”, etcétera.

¢ Conductas agresivas o impulsivas, pues dificultan la re-
lacion saludable con otros y facilitan que se cometa un
delito, un acto violento o se consuman drogas.

e Estados de depresion o ansiedad que surgen al experimen-
tar en forma constante sentimientos de tristeza, soledad o
incomprension; en estas situaciones las personas consumen
drogas para intentar modificar su estado de animo.

¢ Dificultades escolares, desinterés por el estudio, falta de ha-
bilidades para desempefiar tareas académicas, desatencion y
escasa concentracion, problemas de conducta, entre otros.

En la familia:

e Tener padre, madre o hermanos y hermanas consumidores.

e Reglas poco claras y escasa disciplina o rigidez en las normas.

e Falta de participacion o de vinculacion afectiva del padre
o la madre con sus hijos e hijas.

¢ Violencia familiar: golpes, insultos, descuido, amenazas,
chantajes.
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Otros factores importantes son:

e Curiosidad.
e La presion de amistades para usar drogas.
e Facilidad o disponibilidad de sustancias.

Setiales de alerta:

Cambios repentinos o inexplicables del estado de animo.
e Falta de concentracion o desinterés por las actividades
diarias.
e Mentiras frecuentes.
Salidas sin permiso.
e Uso de inciensos y desodorantes para su recamara, asi como
perfumes fuertes o pastillas para el aliento.
¢ Descuido repentino de la vestimenta, apariencia e higiene
personal.
Pérdida de peso sin causa aparente.
Mirada perdida.
Ojos rojos y nariz congestionada.
Disminucion del desempefio académico, no entra a clases
ni se interesa por las actividades escolares, deportivas u
otras que antes le interesaban.
e Cambio de amistades.

Si tiene alguna sospecha:

e Mantenga la calma. Eso le ayudara a pensar con claridad.

e Haga preguntas directas, muestre seguridad y transmita
comprension hacia cualquier posible respuesta.

e Mencione los cambios que ha notado y enfatice que le
preocupan. Hable de sus sospechas, sin afirmar o acusar
directamente del consumo de alguna droga.

¢ Demuéstrele su afecto y explique que por eso desea buscar
una solucidon negociada.
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e Escuche. Si surgen otros problemas, comente que los resol-
veran después, pero que por ahora lo importante es cuidar
su salud y su integridad.

¢ Si se confirma el consumo, adopte una actitud solidaria
y comprensiva, dejando clara su desaprobacion. Solicite
ayuda profesional.

Para proteger a los y las menores de edad de los riesgos que implica
el consumo de drogas, la mejor estrategia es la convivencia salu-
dable y el apoyo familiar, ademas de ensefiar y reforzar estilos de
vida saludables. Ponga en practica las siguientes recomendaciones:

¢ Promueva amistades positivas e impulselos a realizar ac-
tividades contrarias al consumo de alcohol, tabaco y otras
drogas (un deporte, talleres de arte y cultura, etcétera).

e Refuerce sus lazos afectivos y emocionales, hagales sentir
su afecto, aceptacion, respeto y apoyo.

¢ Aclare y fomente reglas contra el uso de drogas dentro y
fuera del hogar, por ejemplo.

¢ Conozca sus intereses y preferencias y participe en sus
actividades.

Violencia

En el entorno social existen diferentes tipos de violencia, por lo
que es importante tomar medidas para construir hogares segu-
ros, donde los conflictos se resuelvan mediante el didlogo y la
negociacion.

¢ No permita el comportamiento violento en la pareja ni
entre los miembros de la familia.

¢ Lahostilidad y la agresion fisica, psicoldgica o de cualquier
indole entre padre y madre fomenta la conducta antisocial
de hijas e hijos.
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Si hay situaciones de violencia en su hogar, busque ayuda
profesional de inmediato.

Observe su propio comportamiento: ;grita o agrede cuando
tiene un incidente vial?, ;usa apodos o insultos para referirse
a otras personas?, Jrecurre a los golpes, chantajes o amenazas
para hacerse escuchar?, ;discrimina a las personas por su
apariencia, creencias o practicas? En caso de una respuesta
afirmativa, éste es un buen dia para empezar a cambiar.
La violencia también esta presente en la escuela y se
puede manifestar a través del acoso escolar o bullying
(maltrato que recibe una persona en edad escolar por
parte de sus compafieros, mediante golpes, insultos,
aislamiento o apodos).

En cualquier situacion violenta deben atenderse las necesi-
dades y sentires de la victima, de quien ejerce la violencia
y de quienes fungen como testigos.

La violencia no es natural. Por lo tanto, podemos aprender
mejores formas de convivencia, en el marco del respeto a
las diferencias.

Sexualidad

La sexualidad forma parte del desarrollo natural de cualquier
persona, desde la infancia hasta la adultez. La informacion es el
mejor recurso para evitar embarazos no deseados, infecciones de
transmision sexual o practicas que atenten contra la integridad
personal (abusos sexuales, tocamientos, presiones, violencia en
el noviazgo, etcétera).
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sexualidad.

Recuerde que tendran interés natural por las relaciones
sexuales, pero necesitan apoyo, orientacion y consejo para
que puedan tomar mejores decisiones.



Recuerde: Sus actitudes y conductas sobre estos temas influyen
directamente en el comportamiento de los y las adolescentes.

Nueve pasos para reducir conductas violentas

1. Ayude al o la adolescente a identificar en si mismo ca-
racteristicas de personalidad que lo induzcan a actuar
de forma violenta o agresiva en las relaciones con otras
personas.

2. Reconozca las causas o situaciones que originan este
comportamiento, es decir, con qué personas se presenta
regularmente o en qué lugares y circunstancias aumenta
la probabilidad de ejercer la violencia.

3. Ubiquen juntos las dificultades que esta conducta ha pro-
vocado o los problemas que pueden generarse.

4. Preguntele qué piensa o siente ante los problemas y las
dificultades que tiene o ha tenido con otras personas.

5. Pidale que se ponga en el lugar de la persona con la que
se relaciona de manera agresiva y que se imagine qué es
lo que ella puede sentir y pensar.

6. Solicite que le diga lo que cree que haria la persona para
solucionar las dificultades, los problemas o malos enten-
didos que han tenido.

7. Preguntele qué haria para solucionar las dificultades, pro-
blemas o malos entendidos que ha tenido con esa persona.

8. Cuestione cdmo se siente y qué considera haber aprendido
con el ejercicio.

9. Motivelo a que ponga en practica las alternativas de solu-
cion que identifico.

Recomendaciones para construir ambientes mas calidos

e Salude a diario y muéstrese amable.
¢ Dirijase con atencion y respeto.
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¢ Procure conocer intereses, gustos, cualidades y debilidades
de quienes lo rodean.

¢ Transmita mensajes de aprobacion.

e Reconozca los esfuerzos por minimos que le parezcan.

e Procure participar en los eventos especiales (cumpleafios,
convivios, festejos, etcétera).

e Muestre apoyo y solidaridad ante situaciones dificiles (en-
fermedades, desempleo, falta de oportunidades para seguir
estudiando, escasez de recursos economicos, reprobacion
de un examen, ruptura de un noviazgo).

e Programe tiempo para enterarse y platicar sobre temas de
interés, preocupaciones y anhelos.

Recuerde: Para mejorar las relaciones interpersonales se deben
poner en practica las sugerencias mencionadas, pero adaptadas a
la edad, género, situacion social, intereses, necesidades y recursos
de las y los interesados. Sea congruente e identifique los logros
0 avances que se tengan.

Si las cosas no funcionan como usted lo desea, no se dé por
vencido. Los cambios no se dan de la noche a la mafiana y hasta
de los errores se aprende.

Aprender a tomar decisiones implica el desarrollo de varias
habilidades a la vez: comunicacidn asertiva, negociacion, empatia,
entre otras. Estas se pueden mejorar en la interaccion cotidiana.
No olvide que usted como adulto es guia y modelo a seguir por
las personas mas jovenes.

Mientras mayores recursos o habilidades logren desarrollar
las nifias, nifios y adolescentes, podran enfrentar con mayor éxito
situaciones de riesgo relacionadas con el consumo de drogas. Es
importante observar y conocer a los y las adolescentes con quie-
nes convive, para que pueda reforzar conductas que beneficien
su salud, emociones, vinculos, derechos e integridad.
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GLOSARIO

Habilidad: Es aquella accién, conducta, pensamiento, actitud o
patron de comportamiento implicado en cualquier actividad.
Es la capacidad para realizar determinadas actividades o tareas
y resolver algun problema.

Valor: Cualidad por la que una persona o cosa merece ser apre-
ciada.

Valores: Son los criterios o juicios a través de los cuales, en una
sociedad concreta, se establece aquello que es deseable o no;
representan el fundamento de las normas por las que esa socie-
dad se rige y, sobre todo, la base a partir de la cual, se aceptan
o rechazan todos aquellos elementos no previstos en la cultura
de un determinado grupo. Los valores son de naturaleza social
y revisten un caracter moral, orientativo, normativo y afectivo.
En la construccion de los valores participan el contexto social
y la historia de vida personal.

Habilidades sociales para la convivencia: Implican la capa-
cidad para actuar e interactuar adecuadamente en el ambito
social. Incluyen el conjunto de comportamientos interperso-
nales aprendidos mediante procesos de socializacion.

Empatia: Es la habilidad de experimentar la realidad subjetiva
del otro sin perder la perspectiva de la realidad. Brinda la
posibilidad de incrementar la consideracion por los demas, a
traveés de la interiorizacion del conocimiento y la comprension
de las razones, emociones y valores de las otras personas.

Solidaridad: Proviene del sustantivo latin soliditas, que expresa
la realidad homogénea de algo fisicamente entero, unido o
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compacto, cuyas partes integrantes son de igual naturaleza;
se refiere a una alianza global entre los seres humanos. Sig-
nifica identificarse con otros, unirse a una causa y trabajar en
equipo para satisfacer las necesidades y resolver los problemas
de una comunidad. La solidaridad es un valor y una actitud
ético-politica necesaria para la convivencia democratica; se
sustenta en el respeto y se materializa en el apoyo mutuo, la
aceptacion del otro y la inclusion del diferente. Aporta nue-
vas y creativas posibilidades en el campo de las relaciones
humanas y abre el camino a la cohesion, la creacion de lazos
personales y la interdependencia.

Tolerancia: Implica aceptar y respetar la autonomia del otro,
reconociendo el conjunto de posturas y creencias que no se
comparten. Es la disposicion de admitir en los demas una
manera de ser y actuar diferente a la propia. La tolerancia es
un ejercicio que permite la apertura a pensamientos e ideas,
creencias morales, €ticas o religiosas, que no se aceptan como
propias. No se trata de sobrellevar lo que no se soporta; ser
tolerante es ejercitar la comprension, apreciar la diversidad
y respetar la dignidad humana. Es una consideracion hacia
la diversidad, una disposicion a admitir en los demas una
manera de ser y actuar diferente a la propia; es la aceptacion
del pluralismo.

Honestidad: Cualidad humana que impulsa a la persona a elegir
y actuar siempre con base en la verdad y la auténtica justicia.
Ser honesto es ser coherente con lo que se dice, hace y piensa.
El valor de la honestidad configura la dignidad del ser hu-
mano y es el fundamento de un didlogo que hara posible una
convivencia social solidaria, productiva, participativa y justa.

Responsabilidad: Proviene del latin respondere, que significa res-
ponder. Es la capacidad existente en toda persona de conocer y
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aceptar las consecuencias de un acto o decision. La responsabi-
lidad se exige solo a partir de la libertad y la conciencia de una
obligacion. Todos los actos deben ser realizados de acuerdo con
una nocion de justicia y de cumplimiento del deber en todos
los sentidos.

Equidad: Se concreta en las oportunidades para alcanzar la auto-
nomia y el propio desarrollo individual y social. La equidad es
la posibilidad de ejercer el poder de manera complementaria:
hombres y mujeres se encuentran en el mismo nivel de la escala
social, posibilitando la igualdad de oportunidades.
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552 coedicidn, H. Ayuntamiento de Aguascalientes,
56 coedicion, Universidad Politécnica de

San Luis Potosi,

572 coedicidon, Ayuntamiento de Temixco, Morelos,
582 coedicion, Municipio de Puebla,

592 coedicion, Direccion General de Prevencion del Delito,

Ledn, Guanajuato,

60? coedicion, Unidad para la Covivencia y Atencidon
Multidisiplinaria a Estudiantes

612 coedicion, Programa Nacional para la Prevencidon
Social de la Violencia y la Delincuencia,
Gobierno del Estado de México y Ayuntamiento
de Ecatepec de Morelos,

622 coedicion, Programa de Prevencion Social de la

50 ejemplares,

17,000 ejemplares,

350 ejemplares,

3,000 ejemplares,
1,000 ejemplares,

250 ejemplares,
3,000 ejemplares,

1,000 ejemplares,
1,000 ejemplares,
750 ejemplares,

830 ejemplares,
100 ejemplares,
5,000 ejemplares,
150 ejemplares,
4,000 ejemplares,
1,747 ejemplares,
1,515 ejemplares,
10,000 ejemplares,
1,500 ejemplares,
1,000 ejemplares,

2,000 ejemplares,
1,000 ejemplares,

1,000 ejemplares,
200 ejemplares,
500 ejemplares,

1,000 ejemplares,

200 ejemplares,

500 ejemplares,

Violencia y Delincuencia auspiciado por el Gobierno

Federal, el Gobierno del Estado de Morelos y el
Ayuntamiento de Cuernavaca,

632 coedicion, SEDESOL, INDESOL,
Agroproducto DIAZTECA, S.A. de C.V,,
Tiendas MIRAMAR, S.A. de C.V. y
Patronato de CIJ Escuinapa,

64+ coedicion, Instituto de Servicios de Salud del
Estado de Aguascalientes, H. Ayuntamiento
Constitucional del Municipio de Aguascalientes y
Secretaria de Servicios Publicos de Aguascalientes

652 coedicion, Secretaria de Educacion Bésica y Normal

Escuela Segura, Zacatecas, Gobierno del Estado,

1,500 ejemplares,

300 ejemplares,

1,000 ejemplares,

800 ejemplares,

Agosto de 2008.
Septiembre de 2008.
Septiembre de 2008.

Septiembre de 2008.
Octubre de 2008.

Octubre de 2008.
Noviembre de 2008.

Abril de 2009.
Mayo de 2009.
Agosto de 2009.

Diciembre de 2009.
Diciembre de 2009.
Febrero de 2010.
Marzo de 2010.
Julio de 2010.
Diciembre de 2010.
Diciembre de 2010.
Mayo de 2011.
Junio de 2011.
Junio de 2011.

Julio de 2011.
Marzo de 2012.

Agosto de 2012.
Septiembre de 2012.
Diciembre de 2012.
Septiembre de 2013.

Septiembre de 2013.

Noviembre de 2013.

Diciembre de 2013

Agosto de 2014.

Agosto de 2015.

Noviembre de 2015.



66% coedicion, Secretaria de Cultura, 2,000 ejemplares, Mayo de 2016.
67¢ coedicion, Cluster Minero de Zacatecas, 300 ejemplares, Marzo de 2019.



A primera vista el titulo de este libro, Habilidades para la vida, pudiera
remitir al aprendizaje de algun oficio o a la adquisicion de ciertos
conocimientos técnicos, porque la mayoria de nosotros damos por sentado
que “sabemos” vivir. Sin embargo, si meditamos un poco mas en ello,
normalmente admitimos que hay que aprender a vivir y, cuando tenemos
hijos, que debemos ensefar a vivir. Surge entonces la pregunta: ;quién
ensefa a los padres a ensenar? Esta obra ha sido disenada para contribuir
a responder esa inquietud.

En el hogar y la escuela es donde se forman los nifios, nifias y jovenes que
hoy en dia, por el estilo de vida moderno, estan expuestos a numerosos
peligros, entre ellos, quizas el mas preocupante es el de las drogas. De ahi
gue padres y maestros estén cada vez mas interesados en dotar a los
adolescentes con herramientas que les permitan decidir como vivir, ejercer
control sobre su comportamiento y reforzar los valores universales.

Centros de Integracion Juvenil, A. C. —institucion con mas de 40 afios de
experiencia en la prevencion, el tratamiento y la investigacion en
adicciones—, a traveés del trabajo comunitario que realiza en todo el pais con
sus publicaciones Como proteger a tus hijos contra las drogas, Drogas, las
100 preguntas mas frecuentes, Mujer y drogas y Nifios, adolescentes y
adicciones, tiene la oportunidad de conocer las preocupaciones de los
padres, madres y docentes que acuden a los circulos de lectura donde se
revisan estos libros, para luego incorporarlas en materiales preparados por
especialistas en ciencias de la conducta, a fin de dar respuesta a estas
necesidades reales de conocimientos especificos.

En los cuatro capitulos de esta obra se tratan temas de gran importancia
como manejo de emociones Yy estrés, autoestima, creatividad vy
pensamiento critico para la solucion de problemas y aprendizaje para la
toma de decisiones. Todas estas habilidades que se explican en su parte
tedrica, pero que, ademas, incluyen ejercicios, promueven la formacion de
individuos capaces de discernir y decidirse por estilos de vida mas
saludables y utiles para poder resistir con éxito la presion de consumir
drogas.

www.gob.mx/salud/cij
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