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RESUMEN

En el desarrollo de la convivencia escolar de los estudiantes de la IE Alejandro
Velasco Astete del distrito de San Jeronimo- Cusco se evidencio un deficiente nivel
de desarrollo de relaciones interpersonales que se manifiesta enuna inadecuada
comunicacion asertiva, en tener dificultad de expresar sentimientos, emociones y
comportamiento empético al momento de relacionarse con los amigos, con los
adolescentes del otro sexo, etc.; esto requiere de propuestas que contribuyan desde la
practica pedagogica de los docentes a mejorar las relaciones interpersonales entre los
estudiantes. El objetivo de la investigacion, fue disefiar una propuesta didactica de
educaciéon emocional que contribuya con el desarrollo de las relacionesinterpersonales
adecuadas en los estudiantes de secundaria de la IE Alejandro Velasco Astete del
distrito de San Jerénimo- Cusco Es una investigacion descriptiva — propositiva, la que
implico inicialmente una etapa de diagnostico del nivel de dificultad existente en el
desarrollo de las relaciones interpersonalesen los estudiantes de la IE objeto del estudio
y luego, una etapa de construccionmodélica (modelacion) de la propuesta que consistio
en el desarrollo de talleres.La investigacion se encuadra dentro de un enfoque
cuantitativo utilizd un muestreo probabilistico al azar bajo esas caracteristicas se tuvo
una muestra de34 estudiantes; para el recojo de informacion se usé un conjunto de
preguntas del Cuestionario de Evaluacién de Dificultades Interpersonales en la
Adolescencia (CEDIA). La situacion problema confirmé un alto nivel de dificultaden
el desarrollo de las relaciones interpersonales lo que limita una adecuada convivencia.
La propuesta didactica se fundamenta en los planteamientos tedricos de la inteligencia
emocional, asi como de la educacion emocional. Se concluyd que la propuesta
didactica construida se constituye en una herramienta psicopedagogica que puede
contribuir al desarrollo de relaciones interpersonales adecuada y positiva en los

estudiantes de la IE Alejandro Velasco Astete.

Palabras Clave: Propuesta Didactica, Relaciones Interpersonales;

Inteligencia Emocional, Educacion Emocional.
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ABSTRACT

In the development of the school coexistence of the students of the IE
Alejandro Velasco Astete from the San Jeronimo-Cuzco district, a poor level of
development of interpersonal relationships was evident, which is manifested in
inadequate assertive comunicacion, having difficulty expressing feelings, emotions.
and empathetic behavior when interacting with friends, withadolescents of the
opposite sex, etc.; This requires proposals that contribute fromteachers' pedagogical
practice to improving interpersonal relationships among students. The objective of the
research was to design a didactic proposal for emotional education that contributes to
the development of appropriate interpersonal relationships in students. high school
students of the IE Alejandro Velasco Astete of the San Jeronimo-Cuzco district. Itis a
descriptive - purposefulresearch, which initially involved a stage of diagnosis of the
level of difficulty existing in the development of interpersonal relationships in the
students of the target IE. of the study and then, a stage of model construction
(modeling) of the proposal that consisted of the development of workshops. The
research is framedwithin a qualitative approach, using intentional, maximum sampling
and due to saturation under these characteristics, a sample of 34 students was obtained;
Tocollect information, a set of questions from the Questionnaire for the Evaluation of
Interpersonal Difficulties in Adolescence (CEDIA) was used. The problem situation
confirmed a high level of difficulty in the development of interpersonal relationships,
which limits adequate coexistence. The didactic proposal is basedon the theoretical
approaches of emotional intelligence, as well as emotional education. It was
concluded that the didactic proposal constructed constitutes a psycho-pedagogical tool
that can contribute to the development of adequate and positive interpersonal

relationships in the students of the IE Alejandro Velasco Astete.

Keywords: Didactic Proposal, Interpersonal Relations; Emotional

Intelligence, Emotional Education.



INTRODUCCION

Las relaciones interpersonales entre los escolares en las instituciones
educativas son sumamente complejas y estan influenciadas por una multitud de
factores que comprenden tanto aspectos sociales como emocionales (Bisquerra&
Lopez-Cassd, 2020). En particular, las relaciones entre adolescentes en el entorno
escolar presentan caracteristicas distintivas debido a los considerables cambios
fisicos, emocionales y sociales que atraviesan durante esta etapa de desarrollo
(Fernandez & Ramos, 2004).

Un aspecto crucial de la adolescencia es la busqueda de identidad, ya que,
durante este periodo, los estudiantes se encuentran en un proceso constante de
exploracién y construccion de su identidad (Goleman, 2006). En este proceso, las
relaciones interpersonales desempefian un papel fundamental,ya que los adolescentes
buscan conectarse con sus pares para descubrirdiferentes aspectos de si mismos y
definir su sentido de pertenencia (BisquerraAlzina & Pérez Escoda, 2007). Ademas,
durante la adolescencia, los adolescentes tienden a formar grupos mas definidos y
estables basados en intereses, valores o caracteristicas compartidas. La bdsqueda de
aceptacion y pertenencia a estos grupos es una caracteristica destacada, y las

relaciones dentro de ellos pueden ser intensas y estrechas (Goleman, 2006).

Sin embargo, esta etapa de desarrollo no esta exenta de conflictos y cambios
en las relaciones interpersonales (Diaz Chavarry, 2020). Losadolescentes pueden
experimentar tensiones, rivalidades y competencias dentrode los grupos sociales. Las
relaciones pueden ser volatiles y cambiar rapidamente debido a las fluctuaciones

emocionales propias de la adolescencia(Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007).

La intimidad y las relaciones roméanticas también comienzan a tomar un papel
importante en la vida social y emocional de los adolescentes durante estaetapa.
Aprenden a establecer vinculos afectivos mas profundos ya enfrentar losdesafios de
la intimidad y la comunicacion en pareja (Fernandez-Berrocal & Aranda, 2008).

El desarrollo de habilidades sociales es una faceta esencial de la adolescencia.
Durante este periodo, los adolescentes aprenden a comunicarse de manera mas

efectiva, a negociar, a resolver conflictos y a establecer limites en
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sus relaciones interpersonales. Estas habilidades son fundamentales para establecer

relaciones saludables y satisfactorias a lo largo de la vida (Goleman,2006).

A pesar de estos desafios y cambios propios de la adolescencia, existen
problematicas que dificultan el proceso de desarrollo de relaciones interpersonales
adecuadas en el contexto escolar. La falta de habilidades sociales es una preocupacion
significativa, ya que muchos estudiantes carecende las habilidades necesarias para
establecer una comunicacion efectiva, expresar sus sentimientos, resolver conflictos

y trabajar en equipo (Inglés,Méndez & Hidalgo, 2017).

Ademas, algunas practicas de exclusion y discriminacion pueden dar lugar a
situaciones en las que algunos escolares enfrentan la exclusion debido adiferencias en
su apariencia, origen étnico, orientacion sexual o habilidades diferentes (Espinoza,
2010). Estas barreras afectan la integracion social ygeneran obstaculos en el desarrollo

de relaciones interpersonales saludables y respetuosas con el medio ambiente.

El uso inadecuado de la tecnologia en la vida cotidiana también ha tenidoun
impacto en las relaciones interpersonales de los escolares. El exceso en el uso de
dispositivos electronicos, redes sociales y juegos en linea puede llevar a una
disminucion en la comunicacion cara a cara, afectando la calidad de las relaciones

interpersonales y limitando el desarrollo de habilidades sociales(Goleman, 2006).

Para abordar estas problematicas y promover relaciones interpersonales
adecuadas, muchas instituciones educativas han incorporado a sus propuestas
curriculares propdsitos formativos que se centran en el desarrollo de habilidades
socioemocionales en los estudiantes (Ministerio de Educacion, 2007). Estos enfoques
reconocen la importancia de formar individuos integrales con habilidades cognitivas,
sociales y emocionales que les permitan afrontar los desafios del siglo XXI (OCDE,
2017).

A pesar de las propuestas realizadas persiste la problematica en el desarrollo
de relaciones interpersonales adecuadas, especificamente en la Institucion Educativa
Alejandro Velasco Astete del distrito de San Jeronimo- Cusco donde se evidencio un
deficiente nivel de desarrollo de relaciones interpersonales que se manifiesta en una

inadecuada comunicacion asertiva, en tener dificultad de expresar sentimientos,
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emociones y comportamiento empaticoal momento de relacionarse con los amigos,

con los adolescentes del otro sexo,etc..

Una de las razones que explica esta problematica esta en la ausencia de
propuestas pedagogicas, didacticas que respondan a las caracteristicas propiasdel
entorno social, escolar del estudiante. Esto motivo a desarrollar la presente
investigacion que tuvo como propésito “disefiar una propuesta didactica de educacion
emocional que contribuya con el desarrollo de las de las relaciones interpersonales
adecuadas en los estudiantes de secundaria de la IE Alejandro Velasco Astete del

distrito de San Jerénimo- Cusco”.

La investigacion llevada a cabo se enmarca dentro de un enfoque cuantitativo

y sigue una metodologia descriptiva-propositiva. Esta metodologia

se estructuro en dos etapas fundamentales. En primer lugar, se llevé a cabo unaetapa
de diagnostico en la cual se evalud el nivel de dificultad existente en el desarrollo de
las relaciones interpersonales en los estudiantes de la Institucién Educativa (IE) objeto
de estudio. Posteriormente, se desarroll6 una etapa de construccion modélica que
consistio en la creacién de una propuesta didactica, especificamente una serie de
talleres enfocados en el desarrollo de habilidadessociales y emocionales. Estas dos
etapas se llevaron a cabo de manera secuencial, ya que el diagnéstico permitio
identificar las areas problematicas y las necesidades de los estudiantes, lo que a su vez

guio la creacion de la propuesta didactica.

Para obtener informacion relevante sobre el nivel de dificultad en el desarrollo
de las relaciones interpersonales, se utilizé una muestra compuesta por 34 estudiantes
de la IE, seleccionada mediante un muestreo probabilistico al azar. El cuestionario de
evaluacion de dificultades interpersonales en la adolescencia (CEDIA) se empleo
como instrumento para recopilar datos. Los resultados de esta evaluacion confirman
la existencia de un alto nivel de dificultad en las relaciones interpersonales de los

estudiantes, lo que, a su vez, afecta la convivencia en la institucion.

La propuesta didactica, disefiada como parte de esta investigacién, se basa en
los planteamientos tedricos de la inteligencia emocional y la educacionemocional.
Ambas teorias destacan la importancia de las habilidades sociales y emocionales para

el bienestar y el éxito en la vida. Por lo tanto, la propuesta seenfoca en brindar a los
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estudiantes herramientas y estrategias para desarrollar estas habilidades y mejorar sus

relaciones interpersonales.

El informe en una primera parte aborda los aspectos referidos al disefio teorico,
luego se aborda el disefio metodologico para dar paso a los resultados y la propuesta;

finalizando con las conclusiones y recomendaciones.

La autora
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CAPITULO |
DISENO TEORICO

1.-Diseno Tebrico
1.1.-Antecedentes

La presente investigacion tuvo como objetivo primordial determinar la
relacion que existe entre las relaciones interpersonales y las habilidades socialesen
estudiantes de cuarto y quinto de afio de secundaria de una institucién educativa, 2018.
La poblacion muestral estuvo conformada por 109 estudiantesde cuarto y quinto afio
del nivel secundario, de ambos sexos. Los instrumentos utilizados fueron la escala de
relaciones interpersonales validada por juicio de expertos y validez de constructo y la
escala de habilidades sociales de Elena Gismero (2010), los cuales gozan de validez y
confiabilidad. Para la contratacionde las hipdtesis se utilizd el Chi-cuadrado de
Pearson, el mismo que permitio determinar la relacion entre las variables. En los
resultados de la investigacion se encontrd que la dimension de comunicacion, actitud
y trato positivos, se relacionaban directamente con las habilidades sociales (Valdez
Burgos, 2018)

Existe otra tesis que tuvo como objetivo determinar la relacion que existeentre
las Habilidades Sociales y las Relaciones Interpersonales de estudiantes del 2° grado
de secundaria de una institucion educativa de Julcan de La Libertaden el 2019. La
poblacion objeto de estudio estuvo constituida por 64 estudiantesde ambos sexos y
para elegir el tamafio de la muestra se considerd a la misma poblacion debido a su
accesibilidad y por no ser muy grande la poblacion quienesconsintieron participar, a
quienes se les aplico los instrumentos; se utilizdcuestionarios tipo Likert debidamente
validados por expertos y sometidos a unaprueba de confiabilidad r de Person y
Spearman para la recoleccion de los datos. fue descriptiva correlacional. La
investigacion aceptd la hipotesis planteada y afirmamos que si existe una relacién
entre las variables habilidades sociales y relaciones interpersonales es

significativamente alta (Chavez Vergara, 2019)

Igualmente se encontré una investigacion la cual se centré en determinarel
nivel de relaciones interpersonales en estudiantes de secundaria en la institucion
educativa "Nuestra Sefiora de la Asuncion” en la provincia de Cutervo,Cajamarca, en

2018. Se utiliz6 un enfoque de investigacion basica de disefio noexperimental
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descriptivo transversal., con una poblacion de 60 estudiantes de quinto afio de
secundaria. Se empled una encuesta con un cuestionario que evaluo tres dimensiones
de relaciones interpersonales: comunicacion, resolucién creativa de problemas y
trabajo en equipo. Los resultados mostraron que el 37%tenia un nivel bajo, el 45% un
nivel medio y el 18% un nivel alto de relaciones interpersonales. Se concluy6 que la
mayoria de los estudiantes tenian un nivel medio, pero también se observo un

porcentaje significativo en el nivel bajo de relaciones interpersonales (Miranda, 2019).

Esta investigacion se enfoco en determinar las relaciones interpersonalesde
estudiantes de educacion secundaria en la I.E. Rosa Cardo de Guarderas enSullana
durante el distanciamiento social en 2021. Fue un estudio de tipo basico,con enfoque
cuantitativo y disefio descriptivo simple, que incluy6 a 83 estudiantes. Se utilizé un
cuestionario llamado "Escala de RelacioneslInterpersonales” con tres dimensiones:
comunicacion, actitud y trato, evaluado mediante la escala de Likert. La validez se
confirmo a través del juicio de expertos y la confiabilidad fue de 0.806. Los resultados
revelaron que, a pesar delas dificultades causadas por la pandemia, la mayoria de los
estudiantes tenian altos niveles de préacticas de relaciones interpersonales, con un
84.3% mostrando comunicacion positiva y un 96.4% con actitudes positivas en sus
relaciones interpersonales. Sin embargo, también se identifico una menor disposicion
para resolver desacuerdos rapidamente con sus compafieros, con un 27.7% haciéndolo
siempre y un 18.1% casi siempre. En respuesta a estos hallazgos, se sugiere la
necesidad de disefiar un programa de relaciones interpersonales para fortalecer estas
habilidades en los estudiantes (Ruiz Soto, 2021).

La investigacion, titulada "Programa de ejecucion de la guitarra para mejorar
las relaciones interpersonales en estudiantes de tercer grado de educacion secundaria
en Trujillo, 2019", se llevo a cabo en la Institucion Educativa Rafael Narvaez
Cadenillas de la Universidad Nacional de Trujillo, en el Departamento de La Libertad.
Su objetivo principal fue contribuir a mejorar lasrelaciones interpersonales de los
estudiantes de tercer grado de educacion secundaria a través de un programa de
guitarra. La investigacion adopt6 un enfoque cuantitativo y utiliz6 un instrumento de
medicion de relaciones interpersonales validado por expertos para garantizar su
validez y confiabilidad.Se trabaj6 con una poblacion de 26 estudiantes, de los cuales
se seleccionaron 13 para la muestra. Los métodos empleados incluyen observacion,

andlisis documental y bibliografico, asi como encuestas. Las conclusiones destacaron
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que el programa de guitarra tuvo un impacto significativo en la mejora de las

relaciones interpersonales de los estudiantes (Diaz Chavarry, 2020).

Para elaborar una propuesta de investigacion sobre Educacion Emocionaly su
influencia en las relaciones interpersonales en estudiantes de educacion secundaria, es

fundamental comprender los antecedentes mencionadosanteriormente.

Relacion entre relaciones interpersonales y habilidades sociales: El estudio de
Valdez Burgos (2018) identifico una relacion positiva entre las relaciones
interpersonales y las habilidades sociales en estudiantes de secundaria. Esta relacion
sugiere que mejorar las habilidades sociales podria tener un impacto en la calidad
de las relaciones interpersonales entre adolescentes. Por lo tanto, la nueva
investigacion podria explorar como la educacion emocional puede fortalecer estas

habilidades y, a su vez, mejorar lasrelaciones entre comparfieros.

Impacto de la pandemia en las relaciones interpersonales: El estudio de Ruiz
Soto (2021) es relevante en el contexto de la pandemia de COVID-19. Mostro que, a
pesar de las dificultades causadas por la pandemia, la mayoria delos estudiantes
mantuvieron relaciones interpersonales positivas. Esto sugiere que las estrategias de
apoyo emocional pueden ser cruciales en tiempos de crisis. La nueva investigacion
podria explorar como la educacion emocional puede ayudar a los estudiantes a

afrontar situaciones estresantes y mantener relaciones saludables.

Programa de guitarra como intervencion: El estudio de Diaz Chavarry (2020)
utiliz6 un programa de guitarra como intervencion para mejorar lasrelaciones
interpersonales. Esta investigacion ofrece un enfoque practico que podria inspirar la
implementacion de programas similares centrados en la educacion emocional. La
nueva investigaciéon podria disefiar e implementar un programa de educacion
emocional y evaluar su efectividad en la mejora de las relaciones interpersonales en

estudiantes de secundaria.

Varios de los estudios mencionados involucraron poblaciones especificas,como
estudiantes de ciertas instituciones educativas o grados. La nueva investigacion debe
considerar cuidadosamente la poblacion objetivo y el contexto escolar para adaptar las

estrategias de educacion emocional de maneraefectiva.
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Los estudios previos utilizaron diferentes instrumentos y metodologias para
medir las relaciones interpersonales y las habilidades sociales. La nueva investigacion
debe seleccionar cuidadosamente las herramientas de medicion ymetodologias mas

apropiadas para el propoésito de la investigacion, asegurandosu validez y confiabilidad.

Los antecedentes proporcionan un marco solido para una propuesta de
investigacion sobre Educacién Emocional y relaciones interpersonales en estudiantes
de educacidn secundaria. La nueva investigacion puede aprovecharestos estudios para
disefiar un enfoque basado en la educacién emocional que tenga un impacto positivo
en la calidad de las relaciones interpersonales entre adolescentes, especialmente en

situaciones desafiantes como la pandemia.

1.2.-Bases Tedricas
1.2.1.-Propuesta Didactica de Educacién Emocional

La propuesta didactica de educacién emocional consiste en la realizacionde
talleres practicos que abordan areas claves de habilidades sociales, incluyendo
asertividad, comunicacion efectiva, resolucién de conflictos y empatia. Estos talleres
se basaran en principios de la inteligencia emocional como los de Goleman, (2006)
Bisquerra & Lépez-Cassa, (2020), Un aspecto significativo de esta propuesta es la
atencion a las relaciones de género opuesto,promoviendo el respeto y la comunicacion
efectiva, lo cual se alinea con la literatura de inglés, Méndez e Hidalgo (2017) y
reconoce la importancia de fomentar relaciones saludables entre adolescentes; ademas

de considerar los aportes tedricos de otros autores

La propuesta didactica es un enfoque integral y estructurado disefiado para
abordar las dificultades identificadas en el estudio previo y fomentar el desarrollo de
relaciones interpersonales adecuadas en los estudiantes, como se sefialé esta
fundamentada en la teoria de la inteligencia emocional y en la literatura relacionada,

lo que la respalda y la enriquece con una base tedrica sélida.

Como se aprecia es una estrategia solida y bien fundamentada para promover
habilidades sociales y relaciones interpersonales saludables en los estudiantes, y tiene

el potencial de impactar positivamente en su éxito personal y académico.
1.2.1.1.-Fundamentacion Teorica

1.2.1.1.1.-Las emociones

Las emociones desempefian un papel fundamental en la forma en que nos
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comunicamos y en como influimos en el comportamiento de los demas (Fernandez &
Ramos, 2004). En cuanto a ser un medio de comunicacion,se constituyen en una forma
poderosa y no verbal de expresar como nos sentimos. A menudo, nuestras emociones
se manifiestan a través de gestos faciales, lenguaje corporal, tono de voz y expresiones
faciales. Por ejemplo, cuando estamos felices, es probable que sonriamos, y cuando
estamos enojados, nuestra voz puede volverse mas fuerte y nuestro rostro puede
mostrarsefiales de tension. Estas sefiales emocionales son universales en gran medida,
lo que significa que las personas de diferentes culturas pueden comprender las

emociones de los demas a través de estos signos no verbales.

Ademas de expresar como nos sentimos, las emociones también puedenser
contagiosas, cuando interactuamos con alguien que esta experimentando una emocion
intensa, es probable que también nos veamos afectados por esa emocion. Esto puede
crear una conexién emocional entre las personas y facilitarla empatia y la comprensién

mutua.

Las emociones ademas de comunicar nuestros propios sentimientos, también
pueden influir en el comportamiento de los demas, al expresar nuestrasemociones,
estamos transmitiendo informacion importante a los demas sobre nuestra situacién
emocional y nuestras necesidades. Por ejemplo, si expresamos tristeza, es probable
que las personas a nuestro alrededor sientan empatia y busquen consolarnos. Del
mismo modo, cuando alguien mas muestrauna emocién fuerte, como la ira o el
entusiasmo, puede influir en cdmo reaccionamos ante esa persona. Por ejemplo, si
alguien esta extremadamente enojado, es posible que tratemos de calmar la situacion

0 ceder ante sus demandas para evitar conflictos.

Es importante destacar que no siempre logramos que los demas realicenlas
acciones que deseamos a través de nuestras emociones. EI comportamientohumano es
complejo y esta influenciado por una variedad de factores, incluidoslos valores
personales, las creencias y las circunstancias individuales. Aunque las emociones
pueden ser una herramienta efectiva para influir en el comportamiento de los demas,

no garantizan automaticamente que obtendremos la respuesta que esperamos.

La emocion, ayuda a la interaccion social (Ferndndez & Ramos, 2004), debido
al papel que juega en las relaciones con las demas personas y en nuestracapacidad para

conectarnos y comprendernos mutuamente. Esto se debe a quelas emociones son una
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parte intrinseca de la experiencia humana y desempefianun papel crucial en la forma
en que nos relacionamos con los demas. Cuando expresamos nuestras emociones de
manera auténtica y genuina, estamosbrindando a las personas a nuestro alrededor una
ventana a nuestra experienciainterna. Igualmente, la capacidad de comprender y
resonar con las emociones delos deméas es fundamental para la construccion de
relaciones significativas y promover una adecuada interaccion con los otros, aqui
juega un papel clave la empatia, la cual implica ponerse en el lugar del otro y sentir lo
gue estan experimentando. Cuando somos capaces de reconocer y validar las
emocionesde los demas, creamos un ambiente de confianza y comprensién. Esto
fortalece los lazos afectivos y contribuye a una comunicacion mas efectiva y

satisfactoria.

A menudo, las emociones se comunican a través de sefiales no verbales,como
gestos faciales, postura corporal y tono de voz. Estas sefiales proporcionan
informacion valiosa sobre el estado emocional de una persona y enriquecen la

comunicacion.

En contextos sociales y laborales, las emociones desempefian un papel crucial
en la dindmica del grupo. Compartir emociones positivas como el entusiasmo o la
satisfaccion pueden fomentar un ambiente de trabajo positivo yproductivo. Asimismo,
la expresion de emociones negativas de manera constructiva, como la frustracion o la
preocupacion, puede llevar a soluciones colaborativas y a una mayor cohesion entre

los miembros del grupo.

Cuando somos capaces de expresar nuestras emociones de manera sincera y
recibirlas de forma receptiva, creamos un espacio de autenticidad en nuestras
relaciones. Esto permite que las personas se sientan aceptadas y valoradas por quienes

son realmente, lo que promueve una intimidad emocionalmas profunda y gratificante.

Una de las funciones destacadas de la emocion esta en el rol al momentode
percibir nuestro entorno, esto implica la influencia significativa de las emociones en
cdémo experimentamos y comprendemos el mundo que nos rodea.Esto significa que la
emocion actia como un filtro a través del cual procesamosla informacion y percibimos
el entorno, por lo tanto, nuestras emociones influyenen lo que notamos, como
interpretamos lo que observamos y comoreaccionamos ante ello. Por ejemplo, si una

persona estd experimentando emociones positivas, es mas probable que perciba su
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entorno de maneraoptimista y se fije en aspectos agradables. En contraste, alguien con
emocionesnegativas puede notar mas facilmente las cosas que le causan preocupacion

0 malestar.

Hay que recordar que la realidad es inherentemente subjetiva, lo que significa
que cada individuo ve el mundo a través de su propia lente emocional, cognitiva y
experiencial. Las emociones son una parte esencial de esta lente. Dos personas que se
encuentren en la misma situacion pueden tener experiencias muy diferentes debido a
sus estados emocionales y sus perspectivas personales. Esta subjetividad esta

moldeada por nuestros interesesy conocimientos.

La percepcién no es estatica ni constante, la misma persona puede
experimentar cambios significativos en como percibe su entorno en diferentes
momentos; esto debido a que nuestras emociones varian a lo largo del tiempo, lo que
a su vez influye en cdmo vemos y evaluamos el mundo que nos rodea. Por ejemplo,
un dia en el que alguien se siente alegre, puede percibir su entornode manera mas

positiva que en un dia en que se siente triste.

El tomar consciencia de los estados emocionales en los diversos momentos de
nuestra vida, permite comprender el interés por el mundo emocional y, mas
concretamente, por las posibilidades de utilizar las emocionesen nuestro propio
beneficio. Aqui es donde se encuentran unidos los dos conceptos “emocion” e
“inteligencia”; estos unidos originan a la denominada “inteligencia emocional”.

1.2.1.1.2.-La inteligencia emocional

La inteligencia emocional es un concepto que ha ganado un reconocimiento
significativo en la psicologia y la educacién en las Gltimasdécadas. Fue popularizado
por los psicélogos Peter Salovey y John Mayer, quienes lo definieron como "la forma
de inteligencia social que implica la capacidad de supervisarse a uno mismo y a otros,
sus sentimientos y emociones,para diferenciar entre ellos y utilizar esta informacién

para conducir a la vez, el pensamiento y la accién" (Londofio, 2008, pag. 22).

Esta definicion abarca varios elementos claves de la inteligencia emocional.
En primer lugar, se refiere a la capacidad de supervisarse a uno mismo, lo que significa
ser consciente de sus propios sentimientos y emociones,esto implica tener la capacidad
de reconocer lo que esta sintiendo en unmomento dado, ya sea felicidad, tristeza,

enojo, miedo u otras emociones. Estaautorreflexion es esencial para comprender como
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las emociones pueden influir en nuestro pensamiento y comportamiento.

En segundo lugar, la definicion de Salovey y Mayer incluye la capacidad de
supervisar las emociones de los demaés. Esto significa ser empatico y ser capaz de
reconocer y comprender las emociones de otras personas. La empatiaes fundamental
para construir relaciones solidas y efectivas con los demas, ya que nos permite
conectarnos emocionalmente con ellos y responder de manera apropiada a sus

necesidades emocionales.

El tercer elemento presente en esta definicion es la capacidad de diferenciar
entre diferentes emociones. Esto implica no solo reconocer lasemociones en uno
mismo y en los demas, sino también ser capaz de distinguir entre emociones similares.
Por ejemplo, puede ser facil confundir la ansiedad con el miedo o la tristeza con la
melancolia. La inteligencia emocional implica lacapacidad de discernir estas sutiles
diferencias, lo que a su vez nos ayuda a abordar nuestras emociones de manera mas

precisa.

El cuarto y altimo elemento de esta definicion es el uso de la informacion
emocional para guiar el pensamiento y la accion. Esto implica que la inteligencia
emocional no se trata solo de reconocer y comprender las emociones, sino también de
saber como utilizar esa informacion de manera constructiva. Por ejemplo, si alguien
se da cuenta de que estd experimentando ira, puede utilizar esa informacion para
calmarse antes de reaccionar impulsivamente. Del mismomodo, puede utilizar la
empatia para comprender las preocupaciones de un colega y colaborar de manera mas

efectiva en el trabajo.

La inteligencia emocional es esencial en muchas areas de la vida, incluidas las
relaciones personales, la toma de decisiones, el éxito académico yprofesional, y la
salud mental. Las personas con un alto grado de inteligencia emocional tienden a tener
relaciones mas satisfactorias, a tomar decisiones masinformadas ya manejar el estrés
de manera mas efectiva. También son mas conscientes de sus propias fortalezas y
debilidades emocionales, lo que les permite trabajar en su crecimiento personal y

superar los desafios con mayorfacilidad.

Si bien es cierto estos autores ya habian trabajado el concepto deinteligencia

emocional, es Daniel Goleman quien popularizo dicha categoria conceptual en la
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década de los noventa cuando en 1995 lanzd un libro titulado "Inteligencia
Emocional”, que se convirtio en un bestseller. y ayudo a popularizareste concepto en

todo el mundo.

En su obra, Goleman definié la inteligencia emocional como la habilidad
fundamental de una persona para reconocer, comprender y gestionar sus propios
sentimientos y las emociones de los demas, con el objetivo de motivarsea si mismo y
gestionar exitosamente las relaciones interpersonales (Goleman, 1995).Esta
definicion es un importante complemento a la concepcion tradicionalde la inteligencia
basada en el cociente intelectual (Cl), ya que reconoce que el éxito en la vida no solo
se deriva de la capacidad cognitiva, sino también de la capacidad de manejar las

emociones de manera sabia y efectiva.

La inteligencia emocional se desglosa en cinco componentes clave segun
(Goleman, 1995).:

Autoconciencia emocional: Este primer componente implica la capacidadde
una persona para reconocer y comprender sus propias emociones. Esto significa ser
consciente de lo que se siente en un momento dado, lo que facilita la toma de

decisiones informadas y la autorregulacion emocional.

Autorregulacion emocional: Una vez que una persona es consciente de sus
emociones, el siguiente paso es aprender a manejarlas de manera efectiva.Esto implica
la capacidad de controlar impulsos, regular el estrés y mantener la calma en

situaciones desafiantes.

Motivacion: La inteligencia emocional también incluye la habilidad de
motivarse a uno mismo. Las personas con una alta inteligencia emocional suelen
establecer metas significativas, trabajar con determinacion hacia ellas y mantenerse

enfocadas en situaciones dificiles.

Empatia: La empatia es la capacidad de comprender y sintonizar con las
emociones de los demas. Esto implica escuchar activamente, mostrarcomprension y
responder de manera adecuada a las necesidades emocionales de los demas. La

empatia es esencial para construir relaciones interpersonales solidas y saludables.

Habilidades sociales: Finalmente, la inteligencia emocional también abarca la
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capacidad de gestionar relaciones interpersonales de manera efectiva.Esto implica
habilidades como la comunicacién eficaz, la resolucién de conflictosy la construccion

de redes de apoyo.

La importancia de la inteligencia emocional en la vida cotidiana es innegable.
Ayuda a las personas a comprenderse mejor a si mismas, a relacionarse de manera
mas efectiva con los demas ya tomar decisiones mas acertadas. En el &mbito laboral,
la inteligencia emocional se ha vuelto especialmente relevante, ya que se ha
demostrado que los lideres y los equiposcon un alto nivel de inteligencia emocional
son mas exitosos en la resolucion deproblemas, la toma de decisiones y la gestion de

conflictos.

A pesar de existir diferencias en los planteamientos de Mayer y Salovey con
los de Goleman, también existen ciertas coincidencias por ejemplo ambos enfoques
coinciden en que la inteligencia emocional implica la capacidad de reconocer y
comprender las emociones tanto en uno mismo como en los demas.Esto es esencial
para una comunicacion efectivay la construccion de relacionesinterpersonales solidas.
Asimismo, tanto Salovey y Mayer como Goleman subrayan la importancia de la
autorregulacién emocional, lo que significa la habilidad de manejar y controlar las
propias emociones de manera adecuada, evitando reacciones impulsivas y tomando
decisiones informadas. También se tiene que ambos enfoques enfatizan la empatia
como una habilidad clave de la inteligencia emocional, por lo tanto, comprender y
responder adecuadamente a las emociones de los demas es fundamental para construir
relaciones interpersonales saludables. Ademas, destaca la importancia de las
habilidades sociales como la comunicacion efectiva y la resolucion de conflictos.

1.2.1.1.3.-Inteligencia Emocional y Relaciones Interpersonales

La Inteligencia Emocional (IE) se refiere a la capacidad de reconocer,
comprender y regular las emociones propias y ajenas. En el contexto de las relaciones
interpersonales, la IE puede mejorar la capacidad de comunicacion, empatia y
resolucion de conflictos. Al ser capaces de reconocer y comprender las emociones de
los demas, podemos responder de manera mas efectiva y empatica a sus necesidades y
preocupaciones. Ademas, la regulacion emocionalnos permite manejar situaciones
estresantes y conflictivas de manera mas efectiva, lo que puede mejorar la calidad de
nuestras relaciones interpersonales (Fernandez-Berrocal & Aranda, 2008).
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En el contexto escolar, la IE puede mejorar la capacidad de los estudiantes para
trabajar en equipo, resolver conflictos y comunicarse de maneraefectiva con sus
compaferos, la Inteligencia Emocional (IE) es una habilidad que nos permite
reconocer, comprender y regular nuestras propias emociones, asi como las emociones
de los demas. En el contexto de las relaciones interpersonales, la IE puede ser
especialmente importante, ya que nos permite comunicarnos de manera efectiva,

empatizar con los demas y resolver conflictosde manera constructiva.

La capacidad de comunicacion es fundamental en cualquier relacion
interpersonal. La IE nos permite reconocer y comprender las emociones de los demas,
lo que propicia responder de manera méas efectiva y empética a sus necesidades y
preocupaciones. Por ejemplo, si un amigo esta pasando por un momento dificil, la IE
nos permite reconocer su tristeza y empatizar con él, lo quepuede ayudar a fortalecer

nuestra relacion.

La empatia también es importante en las relaciones interpersonales, nos
permite ponernos en el lugar de los demas y comprender sus perspectivas y
sentimientos. Esto puede ser especialmente importante en situaciones de conflicto,
donde la empatia puede ayudar a reducir la tensién y encontrar soluciones
constructivas. Por ejemplo, si dos amigos tienen una discusion, la IEles permite
comprender las perspectivas del otro y encontrar un terreno comdn para resolver el

conflicto.

La regulacion emocional es otra habilidad importante en las relaciones
interpersonales. La IE nos permite manejar situaciones estresantes y conflictivasde
manera mas efectiva, lo que puede mejorar la calidad de nuestras relaciones
interpersonales. Por ejemplo, si estamos en una situacién estresante, como una
evaluacion, la regulacion emocional nos permite mantener la calma y responderde

manera efectiva a las preguntas del entrevistador.

En el contexto escolar, la IE puede ser especialmente importante. Los
estudiantes que tienen habilidades desarrolladas pueden trabajar en equipo de manera
mas efectiva, resolver conflictos de manera constructiva y comunicarse de manera
efectiva con sus comparieros y maestros. Esto puede mejorar su rendimiento

académico y su bienestar emocional.
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1.2.1.2.-La Educacion Emocional

La educacién emocional ha cobrado protagonismo gracias a los trabajos
desarrollados por Bisquerra quien plantea operativizar los planteamientos de la
inteligencia emocional desde la escuela. (Bisquerra, 2003). Este autor consideraa esta
como un proceso formativo, permanente y continuo que busca el desarrollo emocional
como complemento indispensable del desarrollo cognitivo, haciendo de ambos
componentes que posibilitan el desarrollo de la personalidadintegral; esto requiere
proponer un sistema de conocimientos y habilidades sobreemociones con el objeto de
capacitar al individuo para afrontar mejor los retos quese plantean en la vida cotidiana.

Esto tiene como propdsito aumentar el bienestarpersonal y social. (Bisquerra, 2003).

Laeducacion emocional se fundamenta en la premisa de que el desarrollode una
persona no se limita Gnicamente a la adquisicion de conocimientos intelectuales, sino
que debe abarcar también el ambito emocional. Esto significaque el objetivo de la
educacion va mas alla de ensefiar materias académicas; también implica el cultivo de
habilidades emocionales y sociales que permiten alos individuos desenvolverse en la

vida de manera equilibrada y saludable.

En este sentido, la educacién emocional es un proceso formativo continuoque
se extiende a lo largo de toda la vida de una persona. No se trata exclusivamente de
una fase temporal o de una materia especifica que se abordaen la escuela, sino de un
enfoque integrado en la educacién que busca fortalecerlas competencias emocionales

desde la infancia hasta la edad adulta.

La educacion emocional reconoce que el desarrollo emocional y el desarrollo
cognitivo estan estrechamente relacionados y se complementan mutuamente. No se
pueden separar por completo, ya que nuestras emociones influyen en como pensamos,
aprendemos y tomamos decisiones. Por lo tanto, elobjetivo es integrar estas dos

dimensiones para lograr una personalidad integraly equilibrada.

El desarrollo cognitivo se refiere a la adquisicion de conocimientos y
habilidades intelectuales, mientras que el desarrollo emocional se centra en
comprender y gestionar las propias emociones, asi como en reconocer y responder a
las emociones de los demas. Ambos aspectos son esenciales parala adaptacion y el

éxito en la vida cotidiana.
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Para llevar a cabo la educacion emocional, es necesario proponer un sistema
de conocimientos y habilidades relacionados con las emociones. Esto implica ensefiar
a los individuos a identificar, comprender y expresar sus propiasemociones, asi como
a manejarlas de manera efectiva. También implica desarrollar la empatia y la
capacidad de comprender las emociones de los demas, lo que contribuye a una

comunicacion interpersonal mas efectiva.

Uno de los principales objetivos de la educacion emocional es capacitar alos
individuos para afrontar mejor los retos que se plantean en la vida cotidiana.La vida
estd llena de situaciones que generan emociones, tanto positivas como negativas.
Saber como manejar estas emociones de manera adecuada esfundamental para el

bienestar personal y social.

La educacion emocional proporciona a las personas las herramientas
necesarias para afrontar el estrés, la ansiedad, la frustracion y otras emocionesdificiles
de manera constructiva. Les ayuda a tomar decisiones informadas y a establecer
relaciones interpersonales saludables. También fomenta la resiliencia, la capacidad de
adaptacion y la autoestima, lo que permite a los individuos superar obstaculos y

enfrentar desafios con confianza.

De acuerdo a Bisquerra (2003) la educacién emocional tiene como Gltimo
propésito aumentar el bienestar personal y social. Cuando las personas son
emocionalmente competentes, tienen una mayor probabilidad de experimentar una
vida maés satisfactoria y plena. Esto se traduce en relaciones méas saludables, éxito
académico y laboral, y una mayor capacidad para contribuir demanera positiva a la

sociedad.

En el &mbito social, la educacion emocional promueve la empatia, la
cooperacién y la comunicacion efectiva. Esto es esencial para construir comunidades
mas armoniosas y para abordar problemas sociales como el acosoescolar, la violencia

y los conflictos interpersonales.

Otros autores, ademas de Bisquerra, también plantean que la educacion
emocional debe desarrollar "la capacidad para comprender las emociones, la
capacidad para expresarlas de manera productiva y la capacidad para escuchara los
demaés y sentir empatia hacia sus emociones" (Steiner, V. y Perry, R, 1998,pag. 27).
Esta definicion no se diferencia significativamente de lo planteado por Bisquerra, se
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refiere a un conjunto de habilidades emocionales esenciales que contribuyen en gran
medida al bienestar y a las relaciones interpersonales positivas. Aqui vamos a ampliar

y explicar cada una de estas capacidades:

Si se observa en esta definicion se considera la capacidad de comprenderlas
emociones, esto se relaciona con la capacidad de reconocer y comprender nuestras
propias emociones y las emociones de los demas. Significa ser consciente de lo que
estamos sintiendo en un momento dado, identificar las causas subyacentes de esas
emociones y comprender como esas emociones pueden influir en nuestro pensamiento
y comportamiento. La comprensién emocional también implica ser capaz de etiquetar
las emociones con palabras precisas (por ejemplo, reconocer si estamos sintiendo
tristeza, enojo, felicidad, etc.). Esta habilidad es fundamental para la autorreflexion y
la autoconciencia emocional, lo que nos permite tomar decisiones mas informadas y
responder demanera mas efectiva a nuestras propias emociones y como se vera mas

adelanteincluye las competencias emocionales

Igualmente se considera la expresion de emociones de manera productivalo cual
se relaciona con la habilidad de comunicar nuestros sentimientos de manera clara'y
efectiva, tanto verbalmente como a través de la comunicacion noverbal. Esto no
significa necesariamente compartir cada emocion con todos en todo momento, sino
mas bien ser capaz de comunicar nuestros sentimientos cuando sea apropiado y
constructivo. La expresion emocional saludable puede ayudarnos a establecer
relaciones mas cercanas y auténticas con los demas, yaque les permite conocernos
mejor y entender coOmo nos sentimos en situaciones particulares. También puede

ayudar a liberar tensiones y resolver conflictos de manera mas efectiva.

También la definicion abarca la empatia, que es la capacidad de ponerseen el
lugar de otra persona y comprender sus emociones Yy perspectivas; escuchar
activamente a los demas y mostrar empatia hacia sus emociones es esencial para
construir relaciones interpersonales solidas y saludables. Esto se traduce en prestar
atencion a lo que dicen y como se sienten, sin juzgar ni criticar.La empatia nos permite
conectar emocionalmente con los demas, ofrecer apoyoemocional y crear un ambiente

de comprensién mutua.

Estas tres capacidades estan estrechamente relacionadas y se complementan

entre si. La comprension emocional es el primer paso para ser capaz de expresar
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nuestras emociones de manera productiva, ya que debemosser conscientes de lo que
sentimos antes de poder comunicarlo de manera efectiva. Ademas, la empatia hacia
las emociones de los demas esté facilitada por nuestra propia comprension de las
emociones, ya que nos permite relacionarnos con las experiencias emocionales de los

demas de manera mas auténtica y genuina.

Estas habilidades emocionales son fundamentales para el desarrollo de
relaciones interpersonales positivas. La falta de comprension emocional puede llevar
a malentendidos y conflictos, ya que las personas pueden interpretar mal las sefiales
emocionales de los demas. La incapacidad para expresar emociones de manera
productiva puede llevar a la represion emocional o la explosién emocional, lo que
puede dafiar las relaciones. La falta de empatia puede hacer que las personas se sientan

incomprendidas y distantes en sus relaciones.

Es decir, en las distintas definiciones estan presentes competencias o
capacidades emocionales esenciales para la comunicacion efectiva, laresolucion de
conflictos y el establecimiento de relaciones interpersonales saludables vy
satisfactorias. Su desarrollo y practica constante pueden contribuirsignificativamente

al bienestar emocional y al éxito en las relaciones personalesy profesionales.

De acuerdo a lo escrito entonces se reafirma que los objetivos de la educacion

emocional son:

. Adquirir un mayor conocimiento de las propias emociones.

. Identificar las emociones de los demas.

. Desarrollar la habilidad para regular las propias emociones.

. Prevenir los efectos perjudiciales de las emociones negativasintensas.
. Desarrollar la habilidad para generar emociones positivas.

. Desarrollar la habilidad para relacionarse emocionalmente demanera

positiva con los demas (Vivas, 2003, pags. 8-9)

Si se asume que es posible desarrollar una educacion emocional, entonces esta
promueve el desarrollo de competencias emocionales. En tal sentido se revisa esta

categoria.

1.2.1.2.1.-Las competencias emocionales
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La delimitacion del constructo de competencia emocional es un tema de debate
en el campo de la psicologia y la educacion, y hasta la fecha no existe unacuerdo
unénime entre los expertos. Esta falta de consenso se manifiesta en diferentes
aspectos, incluida la designacion que se utiliza para referirse a este conjunto de
habilidades y capacidades relacionadas con las emociones (Bisquerra Alzina & Pérez
Escoda, 2007). Un primer punto en discusion se encuentra en la propia designacion
del concepto, algunos autores se refieren a este constructo como "competencia
emocional”, enfocandose en las habilidades especificas relacionadas con el
reconocimiento, la comprensién y la regulacion de las emociones. Sin embargo, otros
prefieren utilizar la designacion "competencia socio-emocional™, reconociendo que
las habilidades emocionales estan intrinsecamente relacionadas con las habilidades
sociales, ya que nuestras emociones desempefian un papel fundamental en nuestras
interacciones con los demas. Otro aspecto en debate se refiere a considerar el plural y
no en singular dicho concepto, sosteniendo la denominacion "competencias
emocionales” o "competencias socio-emocionales”, para destacar la variedad de
habilidades y capacidades involucradas en este campo. Reconocen que las
competencias emocionales no se limitan a una sola habilidad, sino que abarcan un
conjunto diverso de habilidades que van desde laautoconciencia emocional hasta la
empatiay latoma de decisiones emocionales.lgualmente existe otra discrepancia en la
delimitacion de las competencias emocionales, aqui se encuentran propuestas que se
centran en habilidades mas especificas, como la habilidad para reconocer las
emociones propias y ajenas, la expresion emocional adecuada o la regulacion
emocional. Estos enfoques tienden a ser mas estrechos en términos de contenido y se
enfocan principalmente en las habilidades emocionales basicas. Por otro lado, hay
enfoques méas amplios que incluyen competencias socioemocionales que abarcan
habilidades de comunicacién efectiva, resolucién de conflictos, empatia,habilidades
interpersonales y toma de decisiones éticas. Estos enfoques reconocen que las
habilidades emocionales estan intrinsecamente relacionadas con las habilidades
sociales y que ambas son fundamentales para el éxito en lavida personal y profesional.
La diversidad en la delimitacion de las competenciasemocionales también se refleja en
las dimensiones que se consideran esencialespara este constructo. Algunos enfoques
se basan en el modelo de Daniel Goleman, que identifica cinco dimensiones de la
inteligencia emocional: autoconciencia emocional, autorregulacion emocional,

motivacion, empatia y habilidades sociales. Estas dimensiones se centran en las
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habilidades individuales y sociales necesarias para comprender y manejar las
emociones deuno mismo y de los demaés. Sin embargo, otros enfoques pueden dividir
las competencias emocionales en un mayor numero de dimensiones 0 micro
habilidades. Como se aprecia la delimitacién del constructo de competencia
emocional es un tema de debate en el que no existe un acuerdo unanime entre los
expertos. Las diferencias en la designacion, el contenido, el ambito y las dimensiones
de las competencias emocionales reflejan la complejidad de este campo y la variedad
de enfoques que existen. Sin embargo, a pesar de estas discrepancias, la importancia
de las competencias emocionales en la vidapersonal y profesional es ampliamente
reconocida, y la educacién emocional sigue siendo una herramienta valiosa para
desarrollar estas habilidades en individuos de todas las edades y culturas. La
comprension y el fomento de las competencias emocionales son esenciales para
promover relaciones interpersonales saludables, el bienestar personal y la adaptacion

efectiva en unmundo diverso y emocionalmente complejo.

Bisquerra realiza una revision de las distintas propuestas existentes, resalta la
diversidad de enfoques y dimensiones en la conceptualizacion de las competencias
emocionales, asi como su evolucién a lo largo del tiempo, lo que refleja lacomplejidad
de este campo y la importancia de seguir investigando y desarrollando estas
competencias en la educacion y vida cotidiana (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda,
2007). Hace referencia a diversas propuestas sobre competencias emocionales,
destacando diferencias y evolucién en la conceptualizacion de este constructo por
parte de diferentes expertos. Se mencionan los enfoques de Salovey y Sluyter, Daniel
Goleman, Saarni, Graczyket al., Payton et al., ISBE (Illinois State Board of Education)
y CASEL (Collaborative for Academic, Social and Emotional Learning).

Segun lo desarrollado por este autor espafiol, Salovey y Sluyter identificancinco
dimensiones bésicas en las competencias emocionales: cooperacion, asertividad,
responsabilidad, empatia y autocontrol. Esto se relaciona con la nocién de inteligencia
emocional de Goleman, quien divide este concepto en cinco dominios y veinticinco
competencias. Sin embargo, Goleman, en una revision posterior, reduce la cantidad
de dominios a cuatro y las competencias a dieciocho. Considera que la
conceptualizacion de la competencia emocional evolucionara con el tiempo a medida
que la ciencia proporcione mas conocimientos sobre el tema. Ademas, se destacan los

aportes de otros expertoscomo Saarni, quien enfoca la competencia emocional en la
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demostracion de autoeficacia al expresar emociones en las interacciones sociales, y
destaca la importancia del contexto en el desarrollo de estas competencias. Se
presentan listados de habilidades relacionadas con la competencia emocional
propuestas por Saarni y otros expertos, como la conciencia del propio estado
emocional, la empatia, la capacidad de afrontar emociones negativas y la
comunicacion efectiva. Finalmente, Bisquerra menciona el plan de desarrollo
emocional aplicado en los centros educativos de Illinois, que establece objetivos
relacionados con la autoconciencia, la conciencia social, las habilidades

interpersonales, la toma de decisiones y el comportamiento responsable.

El estudioso esparfiol plantea también su propia definicion, sefialando quelas
competencias emocionales son un conjunto de conocimientos, capacidades,
habilidades y actitudes necesarios para tomar conciencia, comprender, expresary
regular de manera adecuada los fendbmenos emocionales, con el fin de agregarvalor a
las funciones profesionales y promover el bienestar personal y social (Bisquerra, R,
2013, pag. 17).

Las competencias emocionales son un aspecto esencial del desarrollo humano
y desempefian un papel crucial en la forma en que las personas interactian consigo
mismas y con los demés. Estas competencias no soninnatas, sino que se
desarrollan y fortalecen a lo largo de la vida, y la educaciénemocional es el vehiculo

principal para este crecimiento.

Estas competencias involucran una variedad de aspectos, desde el
reconocimiento y la comprension de las propias emociones hasta la capacidad de

expresarlas de manera apropiada y regularlas de manera saludable.

Las competencias emocionales estan disefiadas para ayudar a las personas a
relacionarse consigo mismas y con los demas de manera efectiva. Estas habilidades
no solo son valiosas en el ambito personal, sino que también tienen un impacto
significativo en las funciones profesionales y en la promociondel bienestar tanto a

nivel individual como en la sociedad en general.

1.2.1.2.2.-Clasificacion de las competencias emocionales

Esta investigacion asume la propuesta de Bisquerra quien trata de sintetizar

las diversas propuestas existentes:
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1. Conciencia emocional
Se refiere a la “capacidad para tomar conciencia de las propias emocionesy de

las emociones de los demas, incluyendo la habilidad para captar el clima emocional
de un contexto determinado” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007,
p. 9). Comprende:

1.1. Toma de conciencia de las propias emociones: “capacidad para percibir
con precision los propios sentimientos y emociones; identificarlos y etiquetarlos.
Contempla la posibilidad de experimentar emociones multiples y dereconocer la
incapacidad de tomar consciencia de los propios sentimientos debido a inatencion

selectiva o dinamicas inconscientes” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007, p. 9).

Esta habilidad es fundamental para el desarrollo de las relaciones
interpersonales positivas y se constituye un componente clave en nuestra propuesta

didactica dirigida a escolares adolescentes.

La toma de conciencia de las propias emociones es una capacidad que implica
la habilidad para reconocer y percibir con precision los sentimientos y emociones que
experimentamos en un momento dado. Esto significa ser consciente de las emociones
en el momento presente y ser capaz de identificarlas y etiquetarlas adecuadamente.
Esta competencia va mas alla de simplemente reconocer emociones basicas como la
alegria o la tristeza; tambiéninvolucra la capacidad de comprender las emociones mas
complejas y matizadas que pueden surgir en situaciones diversas. Un aspecto
importante deesta competencia es la posibilidad de experimentar emociones
maultiples al mismo tiempo. Es comUn que las personas sientan una combinacién de
emociones en situaciones complejas o conflictivas. Por ejemplo, alguien podria sentir
alegria y alivio después de superar un examen, pero también podria experimentar
ansiedad por lo que viene a continuacion, como el saber su calificacion. La toma de
conciencia de las propias emociones implica la capacidad de identificar y manejar esta

mezcla de sentimientos de manera efectiva.

La inatencion selectiva o dinamicas inconscientes pueden dificultar la toma de
conciencia de las propias emociones. La inatencion selectiva se refierea la tendencia
a centrarse en ciertos aspectos de una situacion mientras se ignoran otros. En el
contexto emocional, esto podria significar que una persona se enfoca en una emocion
dominante mientras ignora emociones subyacentes omenos evidentes. Las dindmicas

inconscientes se refieren a procesos emocionales que ocurren a nivel subconsciente y
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gue pueden influir en nuestrasreacciones emocionales sin que seamos plenamente
conscientes de ellos. Por ejemplo, traumas pasados o creencias arraigadas pueden

influir en nuestras emociones de manera automatica y subconsciente.

En nuestra propuesta de investigacion, la toma de conciencia de las propias
emociones es esencial para el desarrollo de relaciones interpersonales positivas entre
escolares adolescentes; para comprender y relacionarse efectivamente con los demas,
es importante primero comprender y reconocer nuestras propias emociones. La
empatia implica ponerse en el lugar de los demas y comprender sus emociones, lo que
se vuelve mas efectivo cuando somos conscientes de nuestras propias emociones y
cémo influyen en nuestraspercepciones y respuestas. La toma de conciencia de las
propias emociones facilita la comunicacion efectiva. Cuando somos conscientes de lo
gue sentimos,podemos expresar nuestras emociones de manera clara y asertiva, lo que
promueve la comprension mutua en las interacciones con los demas. En situaciones
conflictivas, la toma de conciencia de las propias emociones permiteidentificar las
emociones que pueden estar contribuyendo al conflicto. Esto abrela puerta a la
resolucion de conflictos de manera mas constructiva, ya que las partes involucradas
pueden abordar sus emociones y preocupaciones de manera mas consciente y eficaz.
También se tiene que conocer y etiquetar las propias emociones es el primer paso para
regularlas de manera saludable. Los adolescentes que son conscientes de sus
emociones pueden desarrollar estrategias de autocontrol que les permitan manejar

situaciones emocionalmentedesafiantes de manera positiva.

1.2. Dar nombre a las emociones: Se refiere a la “eficacia en el uso del
vocabulario emocional adecuado y las expresiones disponibles en un contexto cultural
determinado para designar las emociones” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007,
p. 9). Esta habilidad no se limita a la simple identificacion de las emociones, sino que
también implica la capacidad de expresarlas de manera adecuada utilizando un
vocabulario emocional apropiado y las expresionesdisponibles en un contexto

cultural especifico.

El dar nombre a las emociones es un proceso fundamental en la inteligencia
emocional y la competencia emocional, implica reconocer una emocion especifica
gue se esta experimentando en un momento dado y etiquetarla adecuadamente. En

lugar de simplemente sentir una vaga"incomodidad" o "malestar”, se trata de
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identificar si se trata de ansiedad, tristeza, enojo, felicidad o cualquier otra emocion

especifica.

Una parte esencial de dar nombre a las emociones es utilizar un vocabulario
emocional preciso y adecuado. esto significa que una persona no solo debe ser capaz
de identificar su emocion como "enojo", sino también de expresarla verbalmente de
esta manera. Utilizar el término correcto para describir una emocion facilita la
comunicacion con los demas y permite que las personas comprendan mejor lo que

estan sintiendo.

Obviamente la eficacia en el uso del vocabulario emocional adecuado también
esta relacionada con el contexto cultural en el que se encuentra una persona, mas adn
en un pais tan diverso como el nuestro. Diferentes culturas pueden tener palabras y
expresiones especificas para describir ciertas emociones 0 matices emocionales. Por
lo tanto, la competencia emocional también implica la capacidad de adaptarse al

contexto cultural y utilizar las expresiones emocionales disponibles en ese contexto.

El desarrollo de la habilidad para dar nombre a las emociones y utilizar un
vocabulario emocional adecuado tiene varias implicaciones para el fomento de
relaciones interpersonales positivas entre escolares adolescentes: a) permite una
comunicacion efectiva ya que, al utilizar un lenguaje emocional preciso, los
adolescentes pueden comunicar sus sentimientos de manera mas efectiva a sus
compafieros, maestros y padres. Esto facilita la comprension mutua y puede prevenir
malentendidos; b) al ser capaces de identificar y expresar sus propias emociones,
también estan en mejor posicion para comprender las emociones delos demas. Esto les
permite mostrar empatia hacia sus compafieros, 1o que es esencial para construir
relaciones interpersonales positivas; ¢) en situaciones deconflicto, la capacidad de
expresar las propias emociones de manera clara y precisa puede ayudar a abordar los
problemas de manera efectiva. Esto puede prevenir la escalada de conflictos y

promover soluciones constructivas.

1.3. Comprension de las emociones de los demas: definida como la
“capacidad para percibir con precision las emociones y perspectivas de los deméas y
de implicarse empaticamente en sus vivencias emocionales. Incluye lapericia servirse
de las claves situacionales y expresivas (comunicacion verbal yno verbal) que tienen

un cierto grado de consenso cultural para el significado emocional” (Bisquerra Alzina
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& Pérez Escoda, 2007, p. 9).

Esta capacidad permite percibir con precision las emociones y perspectivas de
las personas que nos rodean. No se trata solo de identificar que alguien esta
experimentando una emocion, sino de comprender profundamentequé esta sintiendo

esa persona y por qué lo esta sintiendo.

Un elemento clave de esta capacidad es la empatia, que implica la habilidad
de ponerse en el lugar de los demas y experimentar emociones de manera similar o al
menos comprender sus emociones desde su punto de vista.La empatia es esencial para
establecer relaciones interpersonales positivas, ya que nos permite conectarnos
emocionalmente con los deméas, mostrar comprension y apoyo, y fortalecer los lazos

sociales.

La comprension de las emociones de los demas también incluye lahabilidad
de percibir claves situacionales y expresivas que indican las emocionesde una persona.
Estas claves pueden ser tanto comunicaciones verbales como no verbales. Por
ejemplo, la expresion facial, el tono de voz, el lenguaje corporaly las palabras que una

persona elige son pistas que pueden revelar susemociones.

Es necesario sefialar nuevamente que el significado emocional puede variar
segun el contexto cultural. Diferentes culturas pueden tener expresiones emocionales
y formas de comunicar emociones que difieren de manera significativa. La
competencia emocional implica la capacidad de entender y respetar estas diferencias

culturales en la expresion y comprensién de las emociones.

La comprensién de las emociones de los demas desempefia un papel crucial
en el desarrollo de relaciones interpersonales positivas entre escolares adolescentes
debido a que: a) fortalece la empatia, la cual es esencial para construir relaciones de
confianza y amistad. Cuando los adolescentescomprenden las emociones de sus
compaferos, pueden ofrecer apoyo emocional y solidaridad; b) permite abordar los
conflictos de manera efectiva yaque al reconocer las emociones de las partes
involucradas en un conflicto, los adolescentes pueden encontrar soluciones que
satisfagan las necesidades emocionales de todos; c) facilita la comunicacion efectiva,
posibilitando que los adolescentes puedan percibir las emociones y perspectivas de sus
compafieros,esto los hace mas capaces de mantener conversaciones significativas y

resolvermalentendidos.
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2. Regulacion emocional

Es definida como la “capacidad para manejar las emociones de forma
apropiada. Supone tomar conciencia de la relacion entre emocion, cognicion y
comportamiento; tener buenas estrategias de afrontamiento; capacidad para
autogenerarse emociones positivas, etc.” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda,2007, p.

10). Comprende:

2.1. Tomar conciencia de la interaccion entre emocion, cognicion vy
comportamiento: esto debido a que “los estados emocionales inciden en el
comportamiento y éstos en la emocién; ambos pueden regularse por la cognicién

(razonamiento, conciencia” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007, p. 10)

Esta interaccion es fundamental para el desarrollo de competencias
emocionales y también es relevante en el contexto de las relaciones interpersonales,
refleja como los estados emocionales influyen en el pensamiento y la accion, y
viceversa. Esta relacion bidireccional es una caracteristica central de la experiencia
humana y tiene importantes implicacionesen la forma en que las personas comprenden

y gestionan sus emociones.

Por un lado, se tiene que las emociones pueden afectar significativamenteel
proceso de pensamiento y toma de decisiones. Por ejemplo, cuando un estudiante se
siente extremadamente ansioso, puede tener dificultades para concentrarse y tomar
decisiones racionales. Por otro lado, el pensamientocognitivo puede influir en la forma
en que se experimentan las emociones. Por ejemplo, un individuo que interpreta una
situacién de manera negativa puede experimentar emociones como el miedo o la
tristeza. Igualmente, los estados emocionales también tienen un impacto directo en el
comportamiento, debido que pueden motivar acciones especificas. Por ejemplo, la
alegria puede llevar auna persona a participar en actividades sociales, mientras que el
miedo puede llevarla a evitar situaciones temidas. Ademas, las emociones pueden
influir en laexpresion verbal y no verbal, lo que a su vez afecta la forma en que otros

responden a esa persona.

Cabe mencionar ademas que la cognicidn, que incluye el pensamiento y la
conciencia, juega un papel importante en la regulacion del comportamiento. La
capacidad de reflexionar sobre las consecuencias de las acciones y de evaluar las

opciones disponibles es esencial para tomar decisiones informadas y ajustar el
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comportamiento en consecuencia.

La comprension de la interaccidn entre emocidn, cognicion y comportamiento
es esencial para el desarrollo de relaciones interpersonales positivas entre escolares
adolescentes, debido a que: a) al comprender cémo lasemociones influyen en el
comportamiento de los demas permite a los adolescentes ser mas empaticos y
comprensivos. Pueden reconocer que las acciones de alguien pueden estar
influenciadas por sus emociones y no simplemente por elecciones voluntarias, b) al
conocer la interaccion los escolares pueden comunicarse de manera mas clara y

comprender mejor las sefiales emocionales de sus comparieros.

2.2. Expresion emocional: Consiste en la “capacidad para expresar las
emociones de forma apropiada. Habilidad para comprender que el estadoemocional
interno no necesita corresponder con la expresion externa que de él se presenta, tanto

en uno mismo como en los demas. En niveles de mayor

madurez, comprension del impacto de la propia expresion emocional en otros, y
facilidad para tenerlo en cuenta en la forma mostrarse a si mismo y a los demas
(Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007, p. 10). Esta capacidad va mas alla de
simplemente sentir una emocion; implica ser consciente de esa emocidny saber como
expresarla de una manera que sea adecuada para la situacién. Implica la capacidad de
manifestar las emociones de manera adecuada al contexto. Por ejemplo, en situaciones
de alegria, es natural expresarla demanera efusiva, pero en situaciones de tristeza, la

expresion emocional puede ser mas reservada y compuesta.

Un aspecto importante de esta competencia es la comprension de que elestado
emocional interno no siempre coincide necesita exactamente con la expresion externa,
es decir uno puede sentir una emocion intensa, pero elige expresarla de manera
controlada y calmada si la situacién lo requiere. Por ejemplo, una persona puede sentir
enojo, pero decide expresarlo de manera tranquila y asertiva en lugar de enojarse de

manera descontrolada.

A medida gue las personas desarrollan un mayor nivel de madurez emocional,
también adquieren una comprension mas profunda del impacto que su expresion
emocional puede tener en los demaés. Esto significa que son conscientes de como su
comportamiento y expresion emocional pueden influir en las emociones y reacciones

de quienes los rodean. Por lo tanto, pueden ajustar su expresion emocional para
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mantener relaciones interpersonales positivas.

La expresion emocional adecuada es clave para una comunicacion efectiva,
cuando los escolares pueden expresar sus emociones de manera claray constructiva, es
mas probable que se comuniquen de manera efectiva con suscompafieros, lo que
facilita la comprension mutua y la resolucién de conflictos. Igualmente al ser
conscientes del impacto de su expresion emocional en los demas, los adolescentes
pueden desarrollar empatia hacia los sentimientos de quienes los rodean; esto fomenta
la comprensién y el apoyo mutuo en las relaciones interpersonales. En situaciones de
conflicto, la capacidad de expresaremociones de manera apropiada es esencial para
abordar el problema de manera constructiva. Los adolescentes que pueden comunicar
sus sentimientosy necesidades de manera adecuada tienen mas probabilidades de

resolver conflictos de manera efectiva.

2.3. Regulacion emocional: los propios sentimientos y emociones a menudo
deben ser regulados. Esto “incluye, entre otros aspectos: regulacion dela impulsividad
(ira, violencia, comportamientos de riesgo); tolerancia a la frustracion para prevenir
estados emocionales negativos (ira, estrés, ansiedad, depresion) y perseverar en el
logro de los objetivos a pesar de las dificultades; capacidad para diferir recompensas
inmediatas a favor de otras méas a largo plazo, pero de orden superior, etc.” (Bisquerra
Alzina & Pérez Escoda, 2007, p.10). Se constituye en una capacidad fundamental de
la inteligencia emocional yse refiere a gestionar y controlar las propias emociones de
manera efectiva, abarca el reconocer y comprender las emociones, asi como tomar

medidas parainfluir en su intensidad y duracion.

Esta capacidad involucra la capacidad de controlar los impulsos emocionales.
Por ejemplo, evite actuar impulsivamente cuando se esta enojadoo frustrado, en lugar
de tomar decisiones impulsivas que puedan llevar acomportamientos negativos o
arrepentimientos posteriores. Incluye también la tolerancia a la frustracion, soportar
situaciones frustrantes o desafiantes sin reaccionar excesivamente con emociones
negativas como la ira, el estrés, la ansiedad o la depresion; en cambio, implica
perseverar y mantener una actitud positiva a pesar de las dificultades, posponer la
gratificacion inmediata en favor de recompensas a largo plazo que son mas
beneficiosas. Por ejemplo, un adolescente que puede diferir la gratificacién puede
concentrarse en sus estudios en lugar de pasar el tiempo en actividades de ocio, con

el objetivo de obtener mejores calificaciones en el futuro.
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Repercute positivamente en el desarrollo de las relaciones personales yaque la
regulacion de las emociones permite ser menos propensos a manifestar impulsividad
y agresion, contribuyendo a un ambiente escolar mas seguro y relaciones
interpersonales mas armoniosas, asimismo permite tolerar la frustracién y manejar el
estrés de manera efectiva pudiendo afrontar los desafiosde manera mas tranquila y

positiva, lo que facilita la resolucion de conflictos.

2.4. Habilidades de afrontamiento: Es una ‘“habilidad para afrontar
emociones negativas mediante la utilizacion de estrategias de autoregulacién que
mejoren la intensidad y la duracion de tales estados emocionales” (BisquerraAlzina &
Pérez Escoda, 2007, p. 10), implica la capacidad de reconocer, procesary gestionar
emociones negativas, como el enojo, la tristeza o la ansiedad, de manera efectiva y

saludable.

El primer paso para afrontar emociones negativas es el reconocimiento, es
decir ser consciente de cuando se esta experimentando unaemocion negativay ser capaz
de identificarla con precision. Esta toma de conciencia es esencial para abordar la
emocion de manera efectiva. Una vez que se reconoce una emocién negativa, es
importante permitirse sentir y procesar esa emocion de manera saludable, esto puede
implicar reflexionar sobre la causa de la emocion,hablar sobre ella con alguien de
confianza o utilizar técnicas de autoreflexion. Laautoregulacién emocional implica el
uso de estrategias y técnicas para gestionaremociones negativas. Esto puede incluir
técnicas de relajacion, como la respiracion profunda o la meditacion, o estrategias de
cambio de pensamiento para abordar los pensamientos negativos que acompafan a las

emociones negativas.

El afrontamiento de emociones negativas y la autoregulacion emocional son
cruciales para el desarrollo de relaciones interpersonales positivas entre escolares
adolescentes debido a que cuando se afronta y regula las emocionesnegativas se es
menos propenso a reaccionar impulsivamente en situaciones conflictivas. Esto puede
prevenir conflictos innecesarios y promover un ambienteescolar mas armonioso. La
capacidad de gestionar emociones negativas también esta relacionada con la
comunicacion efectiva. Los adolescentes que pueden autoregular sus emociones son
mejores para expresar sus pensamientos y sentimientos de manera calmada y asertiva,

lo que facilita la comunicacion y la resolucion de conflictos.
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2.5. Competencia para autogenerar emociones positivas: es la “capacidad
para experimentar de forma voluntaria y consciente emocionespositivas (alegria,
amor, humor, fluir) y disfrutar de la vida. Capacidad para auto-gestionar su propio
bienestar subjetivo en busca de una mejor calidad de vida” (Bisquerra Alzina & Pérez
Escoda, 2007, p. 10).

Esta competencia implica la capacidad de generar emociones positivas de
forma deliberada, significa que una persona puede activar conscientemente
sentimientos de alegria, amor, gratitud u otras emociones positivas cuando lo desee,
en lugar de depender exclusivamente de eventos externos para experimentarlas,
incluye también la capacidad de disfrutar de la vida en su totalidad, significa apreciar

los momentos cotidianos, encontrar placer en las pequefias cosas.

La autogeneraciéon de emociones positivas esta relacionada con la capacidad
de cuidar y gestionar el propio bienestar subjetivo, las personas con esta competencia

pueden tomar medidas activas para mejorar su calidad de vidaemocional y mental.

Las emociones positivas, como la alegria y el amor, pueden facilitar la empatia
y la comunicacion efectiva. Los adolescentes que son capaces de generar estas
emociones pueden ser mas propensos a mostrar interés genuinopor los demas ya
comunicarse de manera abierta y positiva.

3. Autonomia emocional

La autonomia emocional se puede entender como “un concepto amplio que
incluye un conjunto de caracteristicas y elementos relacionados con la autogestion
personal, entre las que se encuentran la autoestima, actitud positivaante la vida,
responsabilidad, capacidad para analizar criticamente las normas sociales, la
capacidad para buscar ayuda y recursos, asi como la autoeficacia emocional”
(Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007, p. 10). Comprende:

3.1. Autoestima: se relaciona con la percepcion que una persona tiene desi
misma. Una autoestima positiva implica tener una imagen positiva de uno mismo,
estar satisfecho con quien se es y mantener relaciones saludables consigo mismo. La
autoestima sélida es fundamental para construir relaciones interpersonales positivas,
ya que una persona que se valora a si misma tiende arelacionarse mejor con los demas.

3.2. Automotivacion: se refiere a la capacidad de motivarse a uno mismopara

participar activamente en diversas actividades de la vida, ya sean personales, sociales,
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profesionales o de tiempo libre. Esta habilidad permite a las personas perseverar en la
consecucion de metas y objetivos, lo que puede tener un impacto positivo en sus

relaciones con los demés al demostrar determinacion y compromiso.

3.3. Actitud positiva: capacidad que implica tener una perspectiva optimista
ante la vida y una actitud constructiva hacia uno mismo y hacia la sociedad. Esto
incluye sentirse empoderado para enfrentar los desafios diarios,ser bueno, justo,
caritativo y compasivo. Una actitud positiva puede influir en la forma en que una
persona interactia con los demas, promoviendo la empatia yla cooperacién en las

relaciones interpersonales.

La autonomia emocional estd estrechamente relacionada con eldesarrollo de
relaciones interpersonales positivas entre escolares adolescentes ya que el tener una
autoestima saludable les permite tener relaciones sociales mas sélidas y satisfactorias.
Se sienten seguros de si mismos y son capaces deestablecer conexiones significativas
con sus pares. Igualmente, la automotivacion puede impulsar a los adolescentes a
colaborar activamente en proyectos grupales, actividades extracurriculares y
proyectos comunitarios. Esto fomenta el trabajo en equipo y el desarrollo de
habilidades sociales. El tener unaactitud positiva hacia la vida y hacia los demés
promueve la empatia y la compasion. Los adolescentes con una actitud positiva suelen

ser mas comprensivos y solidarios en sus relaciones con los demas.

3.4. Responsabilidad: comprende la intenciébn de implicarse en
comportamientos seguros, saludables y éticos. Esto abarca la capacidad de asumir la
responsabilidad en la toma de decisiones, tanto en cuestiones practicascomo en la
eleccion de actitudes hacia la vida. En otras palabras, una persona emocionalmente
autbnoma se compromete a actuar de manera ética ya tomar decisiones que

promuevan su bienestar y el de los demas.

3.5. Auto-eficacia emocional: se refiere a la capacidad de una persona para
sentirse capaz de experimentar las emociones que desea. Esto significa que la persona
se percibe a si misma como alguien que tiene la capacidad de sentir de la manera que
elige, ya sea que sus emociones sean unicas Y excéntricas o culturalmente
convencionales. La autoeficacia emocional implica aceptar y vivir en consonancia con
su "teoria personal sobre las emociones”, que esta alineada con sus propios valores

morales y su comprension de lo queconstituye un equilibrio emocional deseable.
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3.6. Analisis critico de normas sociales: es un componente fundamental de la
autonomia emocional que implica la capacidad de evaluar de manera reflexivay critica
los mensajes sociales, culturales y mediaticos relacionados conlas normas sociales y

los comportamientos personales.

El analisis critico de las normas sociales permite a los adolescentes cuestionar
las expectativas y normas impuestas por la sociedad. Esto les brindaun sentido de
empoderamiento al tomar decisiones informadas y alinear sus acciones con sus
valores personales en lugar de simplemente seguir las expectativas externas. De la
misma manera ayuda a comprender y apreciar la diversidad cultural al reconocer que
las normas sociales pueden variar segun elcontexto cultural. Esta conciencia cultural

fomenta la tolerancia y la comprensiénhacia las diferencias entre las personas.

Al evaluar criticamente las normas sociales y los comportamientos, los
adolescentes pueden desarrollar un juicio ético solido. Esto les permite tomar
decisiones mas éticas en sus relaciones interpersonales y contribuir a un ambiente méas
positivo y respetuoso, asi como les ayuda a resistir la presion degrupo negativa al
cuestionar la validez de las normas sociales que pueden llevara comportamientos

perjudiciales o poco éticos.

3.7. Resiliencia para afrontar las situaciones adversas que la vida pueda
deparar. La "resiliencia™ es una capacidad emocional fundamental que forma parte de
la autonomia emocional. Se refiere a la capacidad de una persona paraafrontar y
superar situaciones adversas, desafios y adversidades en la vida de una manera
saludable y efectiva, implica la capacidad de recuperarse después de enfrentar

dificultades y aprender de las experiencias dificiles.

La resiliencia les permite a los adolescentes manejar los conflictos de manera
constructiva en sus relaciones. Pueden enfrentar diferencias o situaciones dificiles sin
sentirse abrumados, lo que facilita la resolucion de problemas y la comunicacién
efectiva. También puede ayudar a los adolescentesa resistir y afrontar el bullying y el
acoso escolar. Les permite mantener una actitud positiva y buscar apoyo cuando se
enfrentan situaciones dificiles.

4. Competencia social

La competencia social es “la capacidad para mantener buenas relacionescon
otras personas. Esto implica dominar las habilidades sociales, capacidad para la
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comunicacion efectiva, respeto, actitudes pro-sociales, asertividad, etc” (Bisquerra
Alzina & Peérez Escoda, 2007, p. 10).

4.1. Dominar las habilidades sociales bésicas: Las habilidades sociales
basicas, como escuchar, saludar, dar las gracias y pedir disculpas, son
fundamentales para establecer relaciones interpersonales efectivas. Estas habilidades
facilitan la comunicacion y muestran respeto hacia los demas, lo quecontribuye a un
ambiente positivo. Estas habilidades permiten a los adolescentesestablecer conexiones
iniciales con sus compafieros. Saludar, escuchar activamente y manifestar gratitud son

formas efectivas de construir relaciones desde el principio.

4.2. Respeto por los demas: es un componente clave de la competencia social.
Incluye la aceptacién y aprecio de las diferencias individuales y grupales.Fomentar
este respeto ayuda a los adolescentes a desarrollar relaciones inclusivas ya valorar los
derechos y la dignidad de todas las personas. Los adolescentes que comprenden y
respetan las diferencias individuales son mas propensos a establecer relaciones

empaticas ya comprender las perspectivas delos demas.

4.3. Practicar la comunicacion receptiva: implica la capacidad de prestar
atencion tanto a la comunicacion verbal como no verbal de los demas. Esto facilita la
comprension de los mensajes y la empatia hacia las necesidades y sentimientos de los
demas, escuchar con atencion y comprender los mensajes de los deméas promueve la

claridad y evita malentendidos en las relaciones.

4.4. Practicar la comunicacion expresiva: capacidad para iniciar y mantener
conversaciones, expresar los propios pensamientos y sentimientos con claridad, tanto
en comunicacion verbal como no verbal, y demostrar a los deméas que han sido bien

comprendidos.

4.5. Compartir emociones: conciencia de que la estructura y naturaleza de las
relaciones vienen en parte definidas tanto por el grado de inmediatez emocional o

sinceridad expresiva como por el grado de reciprocidad o simetria en la relacion.

4.6. Comportamiento pro-social y cooperacion: La capacidad de esperar el
turno, compartir en situaciones de uno a uno y en grupos, y mantener actitudesde
amabilidad y respeto hacia los deméas son componentes esenciales de la competencia

social. Estos comportamientos prosociales fomentan un ambiente de colaboracion y
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respeto mutuo.

4.7. Asertividad: es una habilidad esencial en la competencia social de los
adolescentes. Implica mantener un comportamiento equilibrado entre la agresividad y
la pasividad. Esta capacidad busca que los adolescentes aprendana expresar sus
pensamientos, sentimientos y opiniones de manera claray respetuosa. Esto les permite
defender sus derechos y mantener unacomunicacion efectiva con los demas. De igual
manera al contar con esta capacidad se estara en condiciones de establecer limites y
decir "no" de maneraasertiva, esto es importante para evitar situaciones en las que

puedan sentirse coaccionados o presionados para hacer algo que no desean.

En el mundo escolar los adolescentes a menudo enfrentan presion de grupo
para conformarse o participar en comportamientos no deseados. El asertividad les
permite resistir esta presion y tomar decisiones basadas en sus valores y deseos

personales.

4.8. Prevencion y solucion de conflictos: capacidad para “identificar,
anticiparse o afrontar resolutivamente conflictos sociales y problemas interpersonales.
Implica la capacidad para identificar situaciones que requieren una solucion o decision
preventiva y evaluar riesgos, barreras y recursos.Cuando inevitablemente se producen
los conflictos, afrontarlos de forma positiva, aportando soluciones informadas y

constructivas” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007, p. 10).

Es en esta perspectiva que los adolescentes deben aprender a identificar
situaciones que pueden dar lugar a conflictos o problemas interpersonales antesde que
ocurran. Esto les permite tomar medidas preventivas. lgualmente, al enfrentar
situaciones conflictivas, es importante que los adolescentes sean capaces de evaluar
los riesgos, identificar las barreras que puedan encontrar y reconocer los recursos
disponibles para resolver el conflicto de manera efectiva;esto le permitira desarrollar
la capacidad de negociar de manera constructivay pacifica los conflictos. Esto implica
considerar la perspectiva y los sentimientos de los demés y buscar soluciones que sean

mutuamente aceptables.

4.9. Capacidad de gestionar situaciones emocionales: ‘“habilidad para
reconducir situaciones emocionales muy presentes en los demas que requierenuna
regulacion. Podemos asimilarlo a la capacidad para inducir o regular las emociones

en los demas” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007, p. 11).
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5. Competencias para la vida y el bienestar

Definido como la “capacidad para adoptar comportamientos apropiados y
responsables para afrontar satisfactoriamente los desafios diarios de la vida, yasean
privados, profesionales o sociales asi, como las situaciones excepcionalescon las
cuales nos vamos tropezando” (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007,

p. 11). Nos permiten organizar nuestra vida de forma sana y equilibrada,

facilitandonos experiencias de satisfaccion o bienestar.

Cuando se habla de adoptar comportamientos apropiados y responsables
implica asumir la responsabilidad de nuestras decisiones y acciones, reconociendo
que nuestras elecciones pueden afectarnos a nosotros mismos yaquienes nos rodean.
Al referirse a afrontar desafios diarios se refiere a la capacidad de planificar,
organizarse y administrar nuestro tiempo y recursos de manera eficiente. También
implica desarrollar habilidades de comunicacién, resolucion de problemas y toma de
decisiones que nos permitan abordar los desafios de manera constructiva. Ademas de
los desafios cotidianos, la vida a menudo nos presenta situaciones excepcionales o
inesperadas, como crisis personales, pérdidas, cambios inesperados o eventos
traumaticos. Lascompetencias para la vida y el bienestar incluyen la capacidad de
manejar estassituaciones de manera resiliente. La resiliencia implica la capacidad de
adaptarse y recuperarse frente a la adversidad, aprender de las experiencias dificiles y

mantener un sentido de bienestar emocional a pesar de las circunstancias desafiantes.

El bienestar no se trata solo de enfrentar desafios, sino también de llevaruna
vida equilibrada y saludable en general. Las competencias para la vida y elbienestar
nos ayudan a organizar nuestra vida de manera que promovamos nuestra salud fisica
y mental. Esto incluye cuidar de nuestra alimentacion, hacerejercicio regularmente,
gestionar el estrés, mantener relaciones saludables y buscar el equilibrio entre el

trabajo, el tiempo libre y las actividades personales.

Finalmente, las competencias para la vida y el bienestar nos permiten
experimentar una sensacion de satisfaccion y bienestar en nuestras vidas. Cuando
somos capaces de enfrentar desafios de manera efectiva, manejar situaciones
excepcionales con resiliencia y llevar una vida equilibrada, es mas probable que nos
sintamos satisfechos con nuestras vidas y experimentemos unsentido de bienestar

general.
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Estas competencias de acuerdo a Bisquerra comprenden:
5.1. Fijar objetivos adaptativos: capacidad para fijar objetivos positivos y

realistas.

5.2. Toma de decisiones en situaciones personales, familiares, académicas,
profesionales, sociales y de tiempo libre, que acontecen en la vida diaria.
Supone asumir la responsabilidad por las propias decisiones, tomando en

consideracién aspectos éticos, sociales y de seguridad.

5.3. Buscar ayuday recursos: capacidad para identificar la necesidad deapoyo
y asistencia y saber acceder a los recursos disponibles apropiados.

5.4. Ciudadania activa, civica, responsable, critica y comprometida. Lo cual
implica reconocimiento de los propios derechos y deberes; desarrollode un
sentimiento de pertenencia; participacion efectiva en un sistema democratico;
solidaridad y compromiso; ejercicio de valores civicos; respeto por los valores
multiculturales y la diversidad, etc. Esta ciudadaniase desarrolla a partir del
contexto local, pero se abre a contextos mas amplios (autondémico, estatal,

europeo, internacional, global).

5.5. Bienestar subjetivo: capacidad para gozar de forma consciente de
bienestar subjetivo y procurar transmitirlo a las personas con las que se
interactta. Contribuir activamente al bienestar de la comunidad en la queuno

vive (familia, amigos, sociedad).

5.6. Fluir: Capacidad para generar experiencias optimas en la vida

profesional, personal y social. (Bisquerra Alzina & Pérez Escoda, 2007, p.11).

1.2.2.-Relaciones interpersonales

Las relaciones interpersonales se refieren a la comunicacién y trato entre
personas, y son de gran importancia en las instituciones escolares. Durante la actividad
educativa, se establece un proceso en el que las personas valoran loscomportamientos
de los demas y forman opiniones sobre ellos, lo cual genera sentimientos que influyen

en el tipo de relaciones que se establecen (Saballs & Castarier, 2002)

Las relaciones interpersonales en el entorno escolar son un componente

esencial de la experiencia educativa y tienen un impacto significativo en el desarrollo
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personal y social de los estudiantes. Este proceso de comunicacion ytrato entre
personas dentro de las instituciones escolares es crucial por varias razones, y su

comprensién es fundamental para mejorar la calidad de la educacion.

Un primer aspecto presente en las relaciones interpersonales es la
comunicacidn y trato entre personas, esto debido a que en la Institucién Educativa se
produce una interaccion constante entre estudiantes, maestros, personal
administrativo, padres de familia, directivos y otros miembros de la comunidad

educativa.

Nuestra investigacion se centra en las relaciones interpersonales desarrolladas
entre los estudiantes, en ese sentido la interaccion desarrollada entre ellos va mas alla
de la comunicacion verbal y también incluye la comunicacién no verbal, gestos,
expresiones faciales y tono de voz. Estas interacciones pueden ser tanto formales,
como en el aula, como informales, en los pasillos, patios de recreo y otros espacios
escolares. Todas estas formas decomunicacién contribuyen a la construcciéon de

relaciones entre los estudiantes en la escuela.

En el contexto escolar, las personas estdn constantemente evaluando y
valorando los comportamientos de los demds. Los estudiantes observan cémo se
comportan sus compafieros y maestros, y esto influye en la formacion de susopiniones
sobre ellos. Por ejemplo, si un estudiante es amable y respetuoso consus comparieros,
es mas probable que sea visto de manera positiva y que se leconsidere un amigo. Por
otro lado, si un maestro es comprensivo y apoya a susestudiantes, es probable que
tenga una buena reputacion entre ellos. Estas valoraciones y opiniones pueden tener

un impacto significativo en la dinamica delas relaciones en el entorno escolar.

Las interacciones en el entorno escolar generan una variedad de sentimientos
y emociones en los estudiantes y el personal educativo. Porejemplo, las interacciones
positivas, como el apoyo y la amistad, pueden generarsentimientos de felicidad y
satisfaccion. En contraste, las interacciones negativas, como el acoso o la falta de
apoyo, pueden generar sentimientos de tristeza, enojo o estrés. Estos sentimientos
influyen en la calidad de las relaciones que se establecen. Cuando las personas se
sienten valoradas,respetadas y apoyadas, es mas probable que desarrollen relaciones

interpersonales positivas y saludables.

Las relaciones interpersonales en el entorno escolar son fundamentales ya que:
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a) proporcionan a los estudiantes oportunidades para desarrollar habilidades sociales
y emocionales, como la empatia, la comunicacion efectiva y la resolucion de
conflictos. Estas habilidades son esenciales para el éxito en lavida; b) si son positivas
se crea un clima escolar mas agradable y seguro, lo quebeneficia el bienestar de todos
los miembros de la comunidad educativa; c) las relaciones positivas con maestros y
compaferos pueden mejorar el rendimientoacadémico de los estudiantes al crear un
ambiente propicio para el aprendizaje y la participacion activa en el aula; d) pueden
contribuir a prevenir el acoso escolar y otros comportamientos perjudiciales, ya que
los estudiantes son mas propensos a intervenir y apoyar a quienes son victimas de

acoso cuando tienenrelaciones fuertes y empaticas.

Las relaciones entre las personas se definen segun las posturas que adoptan
unos individuos hacia otros cercanos. Estas relaciones se refieren a lasactitudes y a la
red de interacciones que mantienen los agentes personales. Pueden manifestarse
actitudes positivas, como la cooperacion, la acogida, la autonomia, la participacion y
la satisfaccion. Sin embargo, también pueden observarse actitudes de reserva,
competitividad, absentismo, intolerancia y frustracion, que generan deseos,

aspiraciones e intereses tanto corporativos como personales.

Es decir, las relaciones pueden ser variadas y complejas, y estan influenciadas
por una serie de factores que incluyen las actitudes y las interacciones que los

individuos tienen entre si.

Las actitudes juegan un papel fundamental en la forma en que laspersonas
interactlan y se relacionan unas con otras, pueden existir actitudes positivas que
promuevan la armonia y la colaboracién, como la cooperacion, la acogida mutua y la
satisfaccion en las relaciones. Estas actitudes positivas generan un ambiente propicio
para la convivencia armoniosa y el trabajo en equipo. Pero también pueden existir
actitudes negativas que dificultan las relaciones interpersonales. La competencia
excesiva, la reserva emocional, la intolerancia o la frustracion pueden dar lugar a
conflictos y desafios en las relaciones. Estas actitudes negativas a veces surgen

debido a diferencias deopinidn, malentendidos o disputas personales.

Por otro lado, se tiene que las interacciones entre individuos son el
componente activo de las relaciones. Estas interacciones pueden incluir la

comunicacion verbal y no verbal, la colaboracidn en proyectos, la toma de decisiones
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conjuntas y la forma en que las personas se apoyan mutuamente. Las dindmicas de
relacion se ven influenciadas por las actitudes de los individuosy la calidad de sus

interacciones.

En el contexto de las relaciones, las personas tienen deseos, aspiracionese
intereses personales y, en algunos casos, corporativos. Estos deseos puedenestar
relacionados con la busqueda de amistades cercanas, el éxito en proyectoscompartidos
o el desarrollo de habilidades sociales. También pueden surgir intereses corporativos,
como la promocion de una cultura escolar positiva o la colaboracion en actividades

extracurriculares.

En cuanto al periodo de la adolescencia, etapa de desarrollo en que se ubican
los escolares objetos de nuestra investigacion, se tiene que estos experimentan un
periodo de desarrollo significativo en el que estan explorando su identidad, buscando
pertenencia y estableciendo relaciones més profundas con sus compafieros. En tal
sentido se hace importante fomentar actitudes positivas, como la cooperacion, la
empatia y la amistad, puede ayudar a los adolescentes a construir relaciones
interpersonales saludables y satisfactorias, aqui las actividades que promueven el

trabajo en equipo y la colaboracion pueden ser beneficiosas.

Los adolescentes pueden beneficiarse del desarrollo de habilidades sociales,
como la comunicacion efectiva, la resolucion de conflictos y la escuchaactiva. Estas
habilidades les permiten construir relaciones sélidas y resolver desacuerdos de manera
constructiva. Igualmente se hace necesario abordar lasactitudes negativas, como la
rivalidad o la intolerancia, proporcionando orientacion y apoyo para resolver

conflictos de manera saludable y comprenderlas diferencias individuales.

Las interacciones en el aula, en actividades extracurriculares y en el entorno
escolar en general son oportunidades clave para que los adolescentes desarrollen
relaciones interpersonales. Los educadores y padres pueden desempefiar un papel

importante en la creacion de un entorno propicio para relaciones positivas.

Es evidente que, dado que las personas son el centro de las relaciones, los
comportamientos que adopten en situaciones de interaccion pueden obstaculizar o
promover las relaciones interpersonales. En cualquier caso, si lasrelaciones se

establecen sobre la base de actitudes positivas, como la cooperacion, la acogida, la
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participacién y la autonomia, asi como el didlogo, la valoracion positiva de los demaés
y de uno mismo, y la confianza, el ambiente enel aula sera positivo y satisfactorio. No
obstante, si las relaciones en el aula se basan en actitudes negativas, como la
competitividad, la intolerancia, la frustracién, el individualismo, la falta de tacto, las
reacciones emocionalesdescontroladas, la postergacion de decisiones y la dificultad
para asumir los propios errores, entonces el clima en el aula seré negativo (Molina de
Colmenares & Pérez de Maldonado, 2006).

Durante la etapa adolescente, estos buscan conformar su identidad a través de
la individualizacién, tratando de ser unicos y diferentes a los deméas. Durante este
proceso, los amigos desempefian un papel fundamental, ya que son quienes comparten
sus angustias, tensiones, alegrias y fracasos, y con quienes ensayan formas de relacién

que moldearan su personalidad futura.

Las relaciones de amistad permiten a los jovenes practicar habilidades de
interaccion social que seran Utiles en su vida adulta, como establecer relaciones
cercanas, comunicarse de manera adecuada, resolver conflictos y desarrollar
confianza en los demas. Estas interacciones sociales también promueven el desarrollo
cognitivo al permitir a los jovenes predecir el comportamiento de los demas, controlar

su propia conducta y regular su interaccién social.

Es ampliamente reconocido que las relaciones interpersonales entre los
estudiantes son de gran importancia en la educacion, ya que la educacion se concibe
como un proceso de ensefianza-aprendizaje de contenidos y como un proceso de
socializacion de la personalidad en desarrollo. Por lo tanto, se destaca la necesidad de

mejorar la calidad de las relaciones alumno-alumno enel aula.

3.2.2.1.-Tipos de Relaciones Interpersonales
El Ministerio de Salud (MINSA), mencionado en el estudio de Espinoza
(2010), destaca la importancia de las relaciones interpersonales y las divide en dos

categorias: positivas y negativas.

En primer lugar, las relaciones interpersonales positivas se caracterizan por un
clima de confianza, camaraderia y amistad entre las personas. En este tipo de
relaciones, se logra armonizar los conflictos entre la organizacion formal,representada

por la estructura y la organizacion recibida del exterior, y laorganizacion informal,
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conformada por los grupos pequefios unidos por interesescomunes. Los resultados de
estas relaciones positivas incluyen un excelente espiritu de equipo, donde los
miembros se sienten parte de un equipo cohesionado. Ademas, se promueve la
autodisciplina del personal, lo que implica que se esfuerzan por cumplir sus
responsabilidades de manera dptima sin necesidad de presiones externas. Asimismo,
se fomenta una moral alta en el grupo, ya que las relaciones estan fundamentadas en
valores compartidos. La lealtad hacia la organizacion y entre los miembros del
equipo es otro aspecto destacado, al igual que la participacion activa de todos los
integrantes. La iniciativa individual es valorada, ya que las personas toman la
iniciativa en sus tareas sin requerir constantemente indicaciones o presiones externas.
La adaptacion y estabilidad en el trabajo también son aspectos positivos, ya que los
miembros se adaptan facilmente al entorno y esto reduce los conflictos. Por altimo, se
busca la equidad o igualdad en el comportamiento de los integrantes, evitando

favoritismos o discriminaciones injustas.

En contraste, las relaciones interpersonales negativas se caracterizan porla
presencia de celos, resentimientos y sospechas entre los miembros de un grupo. Estas
relaciones generan un ambiente de descontento, incomodidad, relajamiento de la
moral y la disciplina, asi como de baja cohesion grupal. También se observa fatiga,
inseguridad, irritabilidad, enojo y el aumento de enemistades entre los miembros.
Estas relaciones negativas impactan en el rendimiento laboral, aumentando la
probabilidad de cometer errores yaccidentes. Ademas, se relacionan con un mayor
ausentismo y una rotacion elevada del personal, lo que implica costos y pérdidas para
la organizacion. La Direccion General de Salud Ambiental (DIGESA), mencionada
por Espinoza (2010), destaca que las relaciones interpersonales negativas, sumadas a
otros factores de riesgo psicosocial, pueden tener efectos negativos en el
comportamiento, la atencion, la concentracion, la motivacion, la autoestima, el
bienestar emocional y la productividad laboral. También pueden generar estrés
laboral, ausentismo, pérdida de valores y un incremento en los accidentes laborales
(Espinoza, 2010).

En conclusion, las relaciones interpersonales positivas promueven un
ambiente laboral favorable, fomentando la confianza, la cooperacion y el bienestar de
los miembros del equipo. Por otro lado, las relaciones interpersonales negativas

generan un clima laboral adverso, afectando la moral,la eficiencia y la satisfaccion de
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los empleados, asi como la productividad de la organizacion. Es fundamental
reconocer la importancia de promover y cultivar relaciones interpersonales positivas

para el buen funcionamiento y el éxito de cualquier entorno laboral.

3.2.2.2.-La evaluacion de las relaciones interpersonales

La elaboracion de una propuesta para el desarrollo de relaciones
interpersonales adecuadas requiere una adecuada evaluacion de las mismas.
Generalmente se han usado entrevistas, informes de personas significativas (padres,
maestros, iguales), observacion en situaciones naturales y artificiales (role-playing),
y autorregistros. Las medidas de autoinforme son las mas empleadas por su bajo coste
y fécil aplicacion. Ademas, poseen la ventaja de evaluar los pensamientos y

sentimientos del sujeto en situaciones sociales

Sin embargo, la mayoria de los autoinformes revisados evaltan habilidades
sociales, especialmente asercion, y no exploran exhaustivamente las areas sociales ni
las personas con las que el adolescente se relaciona. (Ingléset al., 2017). En tal sentido
esta investigacion utilizara el Cuestionario de Evaluacion de Dificultades

Interpersonales en la Adolescencia (CEDIA).

El Cuestionario de Evaluacion de Dificultades Interpersonales en la
Adolescencia (CEDIA) es un autoinforme que consta de 36 items y se utiliza paramedir
las dificultades interpersonales de los adolescentes en diversas relacionesy situaciones
sociales. Puede ser aplicado a adolescentes de entre 12 y 18 afios,con versiones
separadas para chicos y chicas. Los adolescentes valoran cada item en una escala de
5 puntos segun la dificultad que experimentan en cada situacion. El cuestionario
incluye cinco subescalas: Asertividad, RelacionesHeterosexuales, Hablar en Pablico,
Relaciones Familiares y Amigos. Cadasubescala se suma para obtener una puntuacién
total, donde una puntuacion mas alta indica mayor dificultad interpersonal. EI CEDIA
se centra en evaluar habilidades como el asertividad, la comunicacion en relaciones
heterosexuales, el habla en publico, las relaciones familiares y las relaciones con

amigos.

Asertividad (AS): Esta subescala se compone de 16 items y evalla la
capacidad del adolescente para expresar quejas, defender sus derechos e intereses,
rechazar peticiones irrazonables y solicitar informacion a diferentes personas en

diversas situaciones sociales.
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Relaciones Heterosexuales (RH): Consta de siete items y se centra en evaluar
las habilidades del adolescente en las relaciones con el sexo opuesto. Incluye aspectos

como concertar citas, hacer cumplidos y entablar conversaciones con el sexo opuesto.

Hablar en Publico (HP): Esta subescala esta compuesta por cinco itemsy
evalua la capacidad del adolescente para hablar en publico o frente a un grupo
numeroso. Se enfoca en situaciones como exponer trabajos en clase o hacer preguntas

al profesor.

Relaciones Familiares (RF): Consta de cuatro items y se centra en evaluarel
asertividad especificamente en el ambito familiar. Examina la capacidad del
adolescente para expresar su opinion, confrontar desacuerdos con sus padres uotros

familiares y manejar bromas pesadas.

Amigos (AM): Esta subescala incluye cuatro items y evalda las habilidades
del adolescente en las relaciones de amistad. Se enfoca en aspectoscomo expresar

agradecimiento, pedir disculpas y manejar criticas hacia amigos.

Cada subescala del CEDIA proporciona informacién sobre las dificultades
interpersonales en areas especificas de la vida de un adolescente, lo que permite

identificar areas de mejora y disefiar intervenciones adecuadas (Inglés et al., 2017)

1.3.- Bases Conceptuales
1.3.1.-Propuesta Didéactica de Educacion Emocional

La propuesta didactica de educacién emocional consiste en la realizaciénde
talleres practicos que abordan areas claves de habilidades sociales, incluyendo
asertividad, comunicacion efectiva, resolucion de conflictos y empatia. Responde a un
enfoque integral y estructurado disefiado para abordarlas dificultades identificadas en
el estudio previo y fomentar el desarrollo de relaciones interpersonales adecuadas en
los estudiantes, fundamentada en la teoria de la inteligencia emocional y en la

literatura relacionada, lo que la respalda y la enriquece con una base tedrica solida.

1.3.2.- Relaciones Interpersonales

Las relaciones interpersonales se refieren a la comunicacion y trato entre
personas, y son de gran importancia en las instituciones escolares. Durante la actividad
educativa, se establece un proceso en el que las personas valoran loscomportamientos
de los demés y forman opiniones sobre ellos, lo cual genera sentimientos que influyen
en el tipo de relaciones que se establecen (Saballs & Castafier, 2002).
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TECNICA O

VARIABLE DIMENSION INDICADORES INSTRUMENTO
e Pertinencia de los objetivos
Objetivos e Relacion con el problema a solucionar
Independiente o o Describe las caracteristicas de la propuesta
Propuesta Descripcion Sefala la duracién Ficha de Evaluacion
Didactica e Senominan los enfoques, modelos o teorias que fundamentan la propuesta | de expertos

Fundamentacion

Los planteamientos tedricos guardan relacion con el propoésito de la
propuesta
Los postulados teéricos son minimamente suficientes

Dependiente
Relaciones
Interpersonales

Asertividad (AS):

Expresar quejas,

Defender sus derechos e intereses,

Rechazar peticiones irrazonables

Solicitar informacién a diferentes personas en diversas situaciones sociales.

Relaciones
Heterosexuales.

Concertar citas,
Hacer cumplidos
Entablar conversaciones con el sexo opuesto

Hablar en Publico

Hablar en publico o frente a un grupo numeroso
Se enfoca en situaciones como exponer trabajos en clase o hacer preguntas
al profesor.

Expresar su opinion

Relaciones -
Familiares e Confrontar desacuerdos con sus padres u otros familiares
e Manejar bromas pesadas.
e Expresar agradecimiento
Amigos Pedir disculpas

Manejar criticas hacia amigos.

El Cuestionario de
Evaluacion de
dificultades
Interpersonales en
laAdolescencia
(CEDIA)

54



CAPITULO 11
DISENO METODOLOGICO
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2.-Disefio Metodoldgico
2.1.-Tipo de Investigacion

El tipo de investigacion descriptivo-propositivo empleado en este trabajo se
caracteriza por su enfoque en dos aspectos cruciales del proceso de investigacion. En
primer lugar, la investigacién descriptiva se centra en ladescripcién y comprension de
un fendmeno o situacion especifica. En este contexto, el estudio se concentra en
analizar y comprender en detalle lasdificultades que experimentan los estudiantes en
sus relaciones interpersonales.Esta fase de la investigacion busca proporcionar una

vision completa y precisa de la situacion actual.

Por otro lado, la investigacion propositiva se adentra en el &mbito de la accion
y el cambio. Una vez que se ha recopilado informacién relevante sobre las dificultades
en las relaciones interpersonales, el objetivo es proponer soluciones o estrategias que
puedan mejorar esta situacion. En este caso, el proposito del estudio es ir més alla de
la descripcién para formular recomendaciones o sugerir intervenciones que puedan

contribuir a la mejora delas relaciones interpersonales en estudiantes de secundaria.

2.2.-Disefio Metodologico

El disefio de investigacion descriptivo-propositivo utilizado en este trabajose
inicia con una fase de descripcion detallada de las dificultades en lasrelaciones
interpersonales y culmina con la formulacion de propuestas o recomendaciones que
buscan abordar y superar estos desafios. Este enfoque integral permite una
comprensién méas profunda del fenébmeno estudiado y promueve la generacion de
soluciones efectivas para mejorar la calidad de las relaciones interpersonales en el

entorno escolar.

2.3.- Poblacién, muestra
2.3.1.- Poblacién.

La poblacidn esta constituida por 158 estudiantes del quinto afio de secundaria
delaIE

2.3.2.- Muestra.

La muestra esta constituida por 34 estudiantes del quinto afio de secundaria
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2.4.-Técnicas, instrumentos y materiales

2.4.1.-Técnicas

Encuesta
Se utiliza el término encuesta para referirse a la técnica de recoleccion dedatos que

utiliza como instrumento un listado de preguntas que estan fuertemente estructuradas
y que recoge informacion para ser tratada estadisticamente, desde una perspectiva

cuantitativa.

2.4.2. Instrumentos
Cuestionario

Constituida por un conjunto de preguntas del Cuestionario de Evaluacion

de Dificultades Interpersonales en la Adolescencia (CEDIA).

El Cuestionario de Evaluacién de Dificultades Interpersonales en la Adolescencia
(CEDIA) es un instrumento de autoinforme que consta de 36 itemsdisefiados para
medir las dificultades interpersonales de adolescentes en diversas relaciones y
situaciones sociales. Este cuestionario esta dirigido a jovenes de 12 a 18 afios y se
divide en versiones para chicos y chicas. Los adolescentes califican cada item en una
escala de 5 puntos, reflejando la dificultad que experimentan en cada situacion. El
CEDIA abarca cinco subescalas: Asertividad, Relaciones Heterosexuales, Hablar en
Publico, Relaciones Familiares y Amigos. La suma de las evaluaciones de estas
subescalas proporciona una puntuacion total, donde una puntuacién mas alta indica

mayores dificultades interpersonales.

El CEDIA, o Cuestionario de Habilidades Interpersonales en la Adolescencia, es
una herramienta de evaluacion que se centra en la medicion de diversas habilidades
interpersonales en adolescentes. Estas habilidades sonfundamentales en el desarrollo
de relaciones saludables y efectivas con familiares, amigos y compafieros del sexo

opuesto. Aqui se explica con mas detalle cada una de las subescalas del CEDIA:

o Asertividad: La subescala de asertividad mide la capacidad de los
adolescentes para expresar sus pensamientos, necesidades ydeseos de manera clara 'y
respetuosa en situaciones sociales. Evalta su habilidad para defender sus derechos,
establecer limites, expresar quejas y solicitar informacion. La asertividad es crucial

para el establecimiento de limites personales y la resolucion constructiva de conflictos.

e Relaciones Heterosexuales: Esta subescala se enfoca en las habilidades

57



de los adolescentes en las relaciones con personas delsexo opuesto.
EvaltUa su capacidad para entablar conversaciones, concertar citas y
relacionarse de manera efectiva en un contexto heteronormativo. Estas
habilidades son especialmente relevantes durante la adolescencia,
cuando las interacciones con personas del sexo opuesto pueden ser mas
frecuentes e importantes.

e Hablar en pablico: La subescala de hablar en publico se centra enla
capacidad de los adolescentes para expresarse de manera efectiva frente
a grupos numerosos. La habilidad de comunicarse con confianza en
situaciones publicas, como presentaciones escolares o discursos, es
importante para su desarrollo académicoy personal.

e Relaciones Familiares: Esta subescala evalia la asertividad
especificamente en el &mbito familiar. Los adolescentes deben poder
comunicarse de manera efectiva con sus padres y otros miembros de la
familia. El asertividad en el contexto familiar es clave para establecer
relaciones saludables y resolver conflictos demanera constructiva.

e Amigos: La subescala de amigos se enfoca en las habilidades del
adolescente en las relaciones de amistad. Evalla su capacidad para
establecer y mantener amistades, resolver conflictos conamigos y brindar
apoyo emocional. Las relaciones de amistad son esenciales para el

bienestar emocional y social de los adolescentes.

En conjunto, el CEDIA proporciona una herramienta valiosa para identificar
areas de mejora en las habilidades interpersonales de los adolescentes. Esto puede
ayudar a disefiar intervenciones especificas para promover un desarrollo saludable de
las habilidades sociales en los adolescentes y prepararlos para relaciones més efectivas

y satisfactorias en la vida adulta (Inglés et al., 2017).
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CAPITULO HII
RESULTADOS Y PROPUESTAS
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3.1.-Resultados Generales de las Relaciones Interpersonales

Tabla 1. Relaciones Interpersonales

) ) ) ) Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido
acumulado
Valido | Dificultad Minima 8 235 23,5 23,5
Dificultad Media 3 8,8 8,8 32,4
Dificultad Alta 7 20,6 20,6 52,9
Dificultad Maxima 16 47,1 47,1 100,0
Total 34 100,0 100,0

Fuente: Cuestionario CEDIA aplicado a los estudiantes de la IE Velasco Astete del Cusco

De acuerdo a lo observado en la Tabla 1 se tiene que un 23.5% de los estudiantes
experimentan dificultades minimas en sus relaciones interpersonales, estos adolescentes
parecen tener una adaptacion relativamentesaludable en sus interacciones con los demas.
Un 8.8% de los escolaresadmitiran dificultades de nivel medio en sus relaciones
interpersonales, esto sugiere que otro grupo, aunque mas pequefio, enfrenta algunos
desafios en susinteracciones sociales. Sin embargo, el 20,6% de los participantes reporta
dificultades de nivel alto en sus relaciones interpersonales, esto indica que un grupo
considerable de adolescentes tiene problemas sustanciales en sus relaciones con los
demés. La mayoria abrumadora, un 47,1%, informa dedificultades maximas en sus
relaciones interpersonales. Esto sugiere que una gran proporcion de los adolescentes en
la muestra experimenta desafios significativos y graves en la forma en que se relacionan

con los demas.

En general, estos resultados sefialan que la mayoria de los adolescentesen la
muestra experimentan dificultades en sus relaciones interpersonales, ya sea en forma de
dificultad alta 0 maxima. Esto destaca la importancia de abordary desarrollar habilidades
en esta area, ya que las relaciones interpersonales soncruciales para la adaptacion social,
emocional y psicoldgica de los adolescentes. Ademas, se enfatiza que el éxito en las
relaciones interpersonales se relaciona positivamente con varios aspectos del
funcionamiento psicosocial, mientras quelas dificultades en las relaciones pueden estar

vinculadas a una variedad de problemas, como el rendimiento académico deficiente,
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la delincuencia, ladepresion, entre otros.

3.2.-Resultados de las escalas de las Relaciones Interpersonales

Tabla 2. Asertividad

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Dificultad Minima 8 23,5 23,5 23,5
Dificultad Media 3 8,8 8,8 32,4
Dificultad Alta 9 26,5 26,5 58,8
Dificultad Méaxima 14 41,2 41,2 100,0
Total 34 100,0 100,0

Fuente: Cuestionario CEDIA aplicado a los estudiantes de la IE Velasco Astete del Cusco

De acuerdo a la Tabla 2, se tiene que el 23,5% de los estudiantes en este grupo
muestra un nivel de dificultad relacionado con la asertividad minimo, lo cual sugiere que
estas personas tienen habilidades asertivas sélidas y son capaces de expresar sus
opiniones, defender sus derechos e intereses, y rechazar peticiones irrazonables de
manera efectiva en diversas situaciones sociales. El 8,8% de los escolares se encuentra
en un nivel de dificultad media. Estos individuos muestran un nivel de asertividad
moderado, lo que significa que pueden enfrentar situaciones sociales con cierta eficacia,
pero quizasencuentren dificultades en situaciones mas desafiantes o en la expresion de sus
opiniones. Por otro lado, un 26,5% de los escolares enfrenta dificultades asertivas de
nivel alto. Esto sugiere que tienen problemas para expresar sus necesidades y deseos,
defender sus derechos y rechazar peticiones irrazonables de manera eficiente en
situaciones sociales. Pueden sentirse incomodos o inseguros al hacerlo. Mientras tanto la
categoria de Dificultad Maxima comprende al 41,2% de los estudiantes. Esto indica que
un porcentaje significativo de la muestra tiene serias dificultades asertivas, estos
adolescentespueden sentirse completamente incapaces de expresar sus pensamientos y
necesidades, defender sus derechos o rechazar peticiones irrazonables en situaciones

sociales.

Los resultados sugieren que la mayoria de los adolescentes de la muestra (el 67,7%)
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enfrentan dificultades considerables en asertividad, ya sea a un nivel alto 0 maximo, esto
podria indicar la necesidad de intervenir y proporcionar capacitacion en habilidades
asertivas para mejorar la capacidad de estas personas para comunicarse de manera
efectiva en situaciones sociales. La identificacion de estas dificultades es un primer paso

importante para abordar ymejorar las habilidades asertivas de este grupo.

Tabla 3. Relaciones Heterosexuales

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Dificultad Minima 8 235 235 235
Dificultad Media 7 20,6 20,6 441
Dificultad Alta 7 20,6 20,6 64,7
Dificultad Maxima 12 35,3 35,3 100,0
Total 34 100,0 100,0

Fuente: Cuestionario CEDIA aplicado a los estudiantes de la IE Velasco Astete del Cusco

De acuerdo a los resultados que se muestran en la Tabla se tiene que el23.5% de
los participantes mostraron un nivel minimo de dificultad en sus habilidades en
relaciones heterosexuales, esto implica que estos estudiantes tienen una capacidad
relativamente fuerte para relacionarse con personas del sexo opuesto, lo que incluye
aspectos como concertar citas y entablar conversaciones. El 20.6% de los escolares
presento un nivel medio de dificultaden sus habilidades en relaciones heterosexuales, lo
cual indica que este grupo tiene ciertas areas en las que podrian mejorar sus habilidades
al interactuar conpersonas del sexo opuesto. Por otro lado, el 20.6% exhibieron un nivel
alto de dificultad en relaciones heterosexuales, estos adolescentes pueden enfrentar
desafios significativos al interactuar con personas del sexo opuesto y podrian necesitar
desarrollar habilidades adicionales en este ambito. Igualmente, el 35.3% de los
participantes tuvieron la maxima dificultad en sus habilidades en relaciones
heterosexuales. Esto sugiere que este grupo enfrenta desafios significativos al
relacionarse con personas del sexo opuesto, lo que podria requerir una intervencion mas

intensiva o capacitacion para mejorar sus habilidades en este aspecto.

Los resultados indican que aproximadamente dos tercios de los participantes (64,7%)
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muestran algin grado de dificultad en sus habilidades en relaciones heterosexuales, ya
sea a un nivel medio, alto o maximo de dificultad.Esto resalta la importancia de abordar
y mejorar estas habilidades en este grupo, ya que las relaciones heterosexuales son una
parte importante de la vida de muchas personas y pueden tener un impacto significativo
en su bienestar y calidad de vida.

Tabla 4. Hablar en publico

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Vaélido | Dificultad Minima 5 14,7 14,7 14,7
Dificultad Media 11 32,4 324 47,1
Dificultad Alta 6 17,6 17,6 64,7
Dificultad Méaxima 12 35,3 353 100,0
Total 34 100,0 100,0

Fuente: Cuestionario CEDIA aplicado a los estudiantes de la IE Velasco Astete del Cusco

Los resultados presentados en la categoria "Hablar en publico” se refierena la
evaluacion de la habilidad de los escolares en hablar en pablico o frente a grupos
numerosos, en este sentido se tiene que el 14.7% de los participantes informan que
tienen dificultad minima en hablar en publico, lo cual sugiere que un subconjunto de los
evaluados se siente comodo y seguro al hablar en pablico,lo que puede ser una habilidad
atil en situaciones sociales y académicas que requieren comunicacién en grupo. Un
32,4% de los participantes informan teneruna dificultad media en hablar en publico, esto
indica que un grupo considerablede los evaluadores se siente moderadamente incomodo
o0 inseguro al hablar enpublico. Pueden necesitar trabajar en mejorar sus habilidades de
comunicacion en situaciones grupales. Por otra parte, el 17,6% de los participantes
indican tener dificultad alta al hablar en publico. Esto sugiere que un grupo menor se
siente bastante incomodo al expresarse en situaciones grupales. Pueden requerir apoyo
adicional o capacitacion para mejorar sus habilidades de hablar en publico. Igualmente,
el 35.3% de los participantes informan tener dificultad méaxima al hablar en publico.
Esta cifra es significativa y muestra que unporcentaje considerable de los evaluados
experimenta una gran dificultad o ansiedad al hablar en publico. Estas personas podrian

beneficiarse de intervenciones o programas de desarrollo de habilidades de
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comunicacioén.

Los resultados indican que existe una variabilidad significativa en la habilidad de
hablar en publico entre los participantes, y un porcentaje considerable siente dificultades
en este aspecto. Esto resalta la importancia de abordar las habilidades de hablar en
publico para aquellos que enfrentan dificultades, ya que estas habilidades pueden ser

valiosas en entornosacadémicos y sociales.

Tabla 5. Amigos

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Dificultad Minima 5 14,7 14,7 14,7
Dificultad Media 4 11,8 11,8 26,5
Dificultad Alta 5 14,7 14,7 41,2
Dificultad Maxima 20 58,8 58,8 100,0
Total 34 100,0 100,0

Fuente: Cuestionario CEDIA aplicado a los estudiantes de la IE Velasco Astete del Cusco

Estos resultados se refieren a la evaluacion de las habilidades en relaciones de
amistad dentro del contexto de un grupo de adolescentes, segin los mismos se tiene que
existe un 14.7% de escolares evaluados que muestra dificultades minimas en sus
habilidades para mantener relaciones de amistad, loque sugiere que un grupo de ellos
parece tener un buen manejo de las interacciones amistosas. Un 11,8% de adolescentes
se encuentra en la categoria de dificultad media en lo que respeta a sus relaciones de
amistad, estoindica que algunos tienen habilidades intermedias en sus relaciones de
amistady podrian beneficiarse de mejoras. Por otro lado, se tiene que un 14.7% de
adolescentes muestra dificultades altas en sus habilidades para relacionarse conamigos,
esto sugiere que enfrentan desafios considerables en sus relaciones deamistad y podrian
necesitar apoyo adicional para desarrollar estas habilidades. Por Gltimo, se tiene que el
porcentaje mas alto de adolescentes, 58,8%; se encuentra en la categoria de dificultad
méaxima. Esto indica que la mayoria de los adolescentes evaluados experimentan
dificultades significativas en sus relaciones de amistad. Es importante prestar atencion

a este grupo, ya que podria requerir una intervencion mas intensiva para mejorar sus
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habilidades en este aspecto.

La mayoria de los adolescentes parecen enfrentar desafios en sus habilidades
para mantener relaciones de amistad, lo que destaca la importanciade abordar este
aspecto en programas de apoyo Yy desarrollo personal. Las categorias de dificultad
minima y media indican que algunos adolescentes tienenun mejor manejo de estas

habilidades, pero aun pueden beneficiarse de mejorasadicionales.

Tabla 6. Relaciones Familiares

Porcentaje
Frecuencia Porcentaje Porcentaje valido acumulado
Valido Dificultad Media 6 17,6 17,6 17,6
Dificultad Alta 1 2,9 2,9 20,6
Dificultad Maxima 27 79,4 79,4 100,0
Total 34 100,0 100,0

Fuente: Cuestionario CEDIA aplicado a los estudiantes de la IE Velasco Astete del Cusco

Los resultados presentados muestran una evaluacion de dificultades en las
relaciones familiares. Un total de 6 personas (17,6%) experimentaron una dificultad que
podria considerarse de nivel medio en el area evaluada, esto sugiere que estas personas
enfrentan obstaculos o desafios en relacion con esahabilidad, pero no necesariamente
son obstaculos extremadamente graves. Solamente 1 persona (2.9%) muestra una
dificultad que podria calificarse comoalta en esta area. Esto indica que hay una sola
persona que enfrenta dificultadesconsiderables en comparacion con el grupo en general.
La mayoria abrumadora,27 personas (79,4%), informan dificultades graves o0 maximas
en la habilidad o area evaluada. Esto sefiala que una gran parte del grupo experimenta
obstaculos significativos en esta area y podria requerir una atencion especial o

intervencionpara abordar estas dificultades.

La mayoria de las personas en este grupo enfrentan dificultades severasen la
habilidad o area evaluada, con una minoria que experimenta dificultades de nivel medio
y solo una persona con dificultades de nivel alto. Seria importante identificar y abordar

estas dificultades para brindar apoyo y mejorar las habilidades en esta area.
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3.-Discusién de Resultados

Los resultados de este estudio sobre las relaciones interpersonales en
adolescentes de la IE Velasco Astete del Cusco se encuentran eco en investigaciones
previas. Bisquerra Alzina y Pérez Escoda (2007) han subrayado la importancia de las
competencias emocionales en el bienestar y la adaptacionsocial de los jovenes. Esta
perspectiva se relaciona con los hallazgos de este estudio, que identifican dificultades en
las relaciones interpersonales que puedenestar relacionadas con la falta de habilidades

emocionales y sociales.

Desde la perspectiva de la inteligencia emocional, como la presentacion por
Ferndndez y Ramos (2004), es posible interpretar los resultados. Estos autores
argumentan que el desarrollo de habilidades emocionales es esencial para establecer
relaciones interpersonales saludables. Los resultados de este estudio sugieren que un
porcentaje considerable de adolescentes enfrentadificultades en sus relaciones, lo que
puede estar vinculado a déficits en estas habilidades emocionales.

Asertividad:

Los resultados en la categoria de asertividad revelan que un 67,7% de losparticipantes
enfrentan dificultades considerables en esta area. Estos hallazgosse relacionan con la
literatura existente. Fernandez-Berrocal y Aranda (2008) han enfatizado como la falta de
habilidades asertivas puede obstaculizar las relaciones interpersonales en adolescentes. Los
resultados de este estudio respaldan esta afirmacién y sugieren que la capacitaciéon en
asertividad podria ser una intervencién valiosa.

Relaciones Heterosexuales:

En cuanto a las relaciones heterosexuales, se observa que el 64,7% de los
adolescentes enfrenta dificultades en este aspecto. Estos hallazgos se alinean con
investigaciones previas de inglés, Méndez e Hidalgo (2017), que destacan la importancia de
las habilidades en las relaciones de género opuestoen adolescentes. Los resultados de este
estudio subrayan la necesidad de abordar estas dificultades para promover relaciones
saludables.

Hablar en Pablico:

Los resultados en la habilidad de hablar en publico sugieren que un porcentaje
significativo de adolescentes experimenta dificultades en la comunicacion en grupo. Saballs
y Castafier (2002) argumentan que las habilidades de comunicacién en publico son

esenciales en la educacion secundaria. Los resultados de este estudio respaldan esta
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afirmacion y enfatizanla importancia de intervenir en esta area.

Relaciones Familiares:

La gran mayoria de los adolescentes, el 79,4%, experimenta dificultadesgraves en
sus relaciones familiares. Esto se relaciona con la teoria del clima de relaciones
interpersonales en el aula presentada por Molina de Colmenares y Pérez de Maldonado
(2006), que sugiere que el ambiente interpersonal en el hogar puede afectar
significativamente las relaciones de los adolescentes. Estosresultados indican la necesidad de
prestar atencion a estas dificultades y considerar intervenciones familiares.

Los resultados de este estudio reflejan la importancia de abordar y desarrollar
habilidades en relaciones interpersonales en adolescentes. La falta de estas habilidades puede
estar relacionada con dificultades en el rendimientoacadémico, la adaptacion social y
emocional, asi como en la prevencion de problemas de salud mental. Basado en los
resultados, se recomienda la implementacién de programas de apoyo Yy capacitacion
especificos que se enfocan en mejorar las habilidades interpersonales de estos adolescentes,
con énfasis en asertividad, relaciones heterosexuales, habilidades para hablar en publico,
relaciones de amistad y familiares. Estas intervenciones pueden contribuir

significativamente a su bienestar y adaptacion en el contexto escolar y social.
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3.4.-Propuesta
3.4.1.-Titulo de la Propuesta Didactica

Relaciones Interpersonales Saludables: Habilidades Sociales para el éxito

personal y académico

3.4.2.- Objetivos
3.4.2.1.-Objetivo General

e Promover el desarrollo de relaciones saludables, el bienestar

personal y académico mediante habilidades sociales pertinentes

3.4.2.2.-Objetivos Especificos:

e Se relaciona en forma asertiva con sus pares a partir de la mejorade las
habilidades socioemocionales.

e Desarrolla una comunicacion efectiva a partir de la mejora de
habilidades socioemocionales

e Habla en publico en forma adecuada mediante el fortalecimientode
habilidades socio emocionales

e Establece relaciones heterosexuales saludables a partir deldesarrollo
de habilidades socioemocionales

e Fortalecer las relaciones familiares y promover un ambientefamiliar

de apoyo.

3.4.3.-Descripcidn de la propuesta:

Esta propuesta didactica tiene como objetivo abordar las dificultades
identificadas en el estudio previo y promover el desarrollo de relaciones interpersonales
adecuadas en los estudiantes. Se basa en la teoria de lainteligencia emocional y la
literatura relacionada, proporcionando un enfoque practico y orientado a resultados. La
implementacion exitosa de esta propuesta puede tener un impacto significativo en la

vida de los estudiantes y contribuir a su éxito personal y académico.

La propuesta didactica consiste en el desarrollo de talleres practicos enfocados
en el desarrollo de habilidades sociales, incluyendo asertividad,comunicacion efectiva,
resolucion de conflictos y empatia. Estos talleres se basaran en la teoria de la inteligencia
emocional y la literatura relacionada, como la obra de Fernandez y Ramos (2004). Se

organizaran sesiones de desarrollo dehabilidades para hablar en publico, que ayudaran a
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los estudiantes a superar laansiedad y comunicarse de manera efectiva en situaciones
grupales. Esto se basara en la literatura de Saballs y Castafier (2002). Igualmente
comprende actividades y talleres que promuevan el respeto y la comunicacion efectiva
en las relaciones de género opuesto. Esto se alinea con la literatura de inglés,
Méndez e Hidalgo (2017).

Se ofreceran sesiones de apoyo y orientacién para las familias de los estudiantes
con el objetivo de fortalecer las relaciones familiares. Esto se basaréen la teoria del clima
de relaciones interpersonales en el aula de Molina de Colmenares y Pérez de Maldonado
(2006).

Alo largo de la implementacion de la propuesta, se llevara a cabo una evaluacion
continua para medir el progreso de los estudiantes en el desarrollo de habilidades

sociales y la mejora de sus relaciones interpersonales.

3.4.3.1.-Duracion

La propuesta se implementara durante un periodo de al menos 06 mesescon una
frecuencia de dos veces al mes, con talleres y actividades planificadas de manera

continua a lo largo del afio.

3.4.3.2.-Fundamentacion
La presente propuesta didactica se basa en la teoria de la inteligencia emocional
y la literatura relacionada a esta para ofrecer un enfoque préactico y orientado a resultados

en la mejora de las relaciones interpersonales de los estudiantes.

En cuanto al desarrollo de las competencias emocionales que se buscan
desarrollar a mediano y largo plazo Bisquerra Alzina y Pérez Escoda (2007) han
destacado la importancia de las mismas en el desarrollo personal y social de los
individuos. Estas competencias incluyen la inteligencia emocional, que se refierea la
capacidad de comprender y gestionar las emociones propias y ajenas de manera
adecuada. La propuesta se basa en la idea de que mejorar estas competencias
emocionales puede conducir a una mejor comprension y manejo de las relaciones

interpersonales.

La educacion emocional es un componente esencial de esta propuesta. Bisquerra
y Lopez-Cassa (2020) han abordado la educacion emocional y proporcionan una guia

de 50 preguntas y respuestas para comprender este concepto. La educacion emocional

69



no se limita a la adquisicion de conocimientossobre las emociones, sino que busca
promover habilidades practicas para el reconocimiento y la regulacion emocional. Esto
es fundamental para fomentar laempatia, la asertividad y la comunicacién efectiva en

las relaciones interpersonales.

Por otro lado, Fernandez y Ramos (2004) enfatizan la importancia del desarrollo
de la inteligencia emocional para mejorar las relaciones interpersonales. La inteligencia
emocional involucra la conciencia de las emociones propias y ajenas, la regulacion
emocional y la capacidad de utilizar las emociones de manera efectiva en la interaccion
social. Los adolescentes queposeen un alto nivel de inteligencia emocional tienen una

ventaja significativa en la mejora de sus relaciones.

La empatia, como parte integral de la inteligencia emocional, se considerauna
habilidad esencial para las relaciones interpersonales. Goleman (2006) ha escrito
extensamente sobre la importancia de la inteligencia emocional en las relaciones
humanas. Laempatia implica la capacidad de comprender y compartirlos sentimientos de
otra persona. Al desarrollar la empatia, los adolescentes pueden mejorar su capacidad
de ponerse en el lugar de los demas y entender sus perspectivas, 1o que a su vez mejora

la comunicacion y reduce los conflictos.

La comunicacion efectiva y la resolucion de conflictos son dos aspectos
cruciales en la propuesta. La comunicacion efectiva implica transmitir pensamientos,
sentimientos y deseos de manera clara y respetuosa. La habilidad para expresarse de
manera asertiva es fundamental en este contexto.la asertividad, como se describe en
Fernandez-Berrocal y Aranda (2008), se refiere a la capacidad de expresar deseos y
necesidades de manera respetuosa, lo que es esencial para mantener relaciones

saludables.

La resolucion de conflictos, basada en la teoria de Goleman (2006), es otra
competencia esencial que se aborda en la propuesta. Los adolescentes a menudo
enfrentan situaciones conflictivas en sus relaciones, y aprenden a abordar estos
conflictos de manera constructiva es esencial. Se basa en la ideade que la comprension
de las emociones propias y ajenas es fundamental para abordar los conflictos de

manera efectiva y encontrar soluciones mutuamente aceptables.

Ademaés de las habilidades generales de relaciones interpersonales, la propuesta
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se centra en mejorar las relaciones heterosexuales de losadolescentes. En este sentido,
se considera fundamental ensefiar a los adolescentes cOmo concertar citas y planificar
actividades de manera respetuosa. Se basa en la importancia del consentimiento vy el
respeto mutuo. Esta parte de la propuesta se apoya en la obra de Diaz Chavarry (2020),

que secentra en el desarrollo de habilidades sociales en adolescentes.

Igualmente, el hacer cumplidos y elogios es otro aspecto importante en lamejora
de las relaciones interpersonales. Saber como hacer cumplidos sincerosy elogios
apropiados es fundamental para fortalecer la autoestima y la confianzaen uno mismo y
en los demas. Esta parte de la propuesta se apoya en la teoria de Ruiz Soto (2021), que

destaca la importancia de las relaciones interpersonales en el contexto escolar.

La propuesta también incorpora la evaluacion continua para medir el progreso
de los estudiantes en el desarrollo de habilidades sociales y la mejorade sus relaciones
interpersonales. Esto se basa en la idea de que la retroalimentacion y la autorreflexion
son esenciales para el aprendizaje y el crecimiento personal. La evaluacion se llevara a
cabo de acuerdo con el métodoSMART, que se basa en establecer metas especificas,
medibles, alcanzables, relevantes y con un marco temporal. Esta metodologia se respalda
en la obra deBisquerra Alzina y Pérez Escoda (2007), que abordan las competencias

emaocionales.
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3.4.3.3.-Programacion y Desarrollo de los Talleres

TEMA

SEMANA

6

7

8

10

11

12

Introduccion a las
Habilidades
Sociales

Comunicacion
Efectiva

Introduccion a la
Asertividad

Rol-play para
Practicar la
Asertividad

Resolucion de
Conflictos:
Identificacion de
Conflictos Comunes
en la Vida Cotidiana

Técnicas de
Resolucion de
Conflictos

Empatia

Anélisis de
Situaciones que
Requieren Empatia

Habilidades para
Relaciones
Heterosexuales.
Parte 1

Habilidades para
Relaciones
Heterosexuales:
Hacer Cumplidos y
Elogios

Autoevaluacién de
las Habilidades
Socio emocionales

Establecimiento de
Metas Personales y
Plan de Accion

Semana 1: Introduccién a las Habilidades Sociales
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Objetivos:
Comprender la importancia de las habilidades sociales.
Comprender por qué las habilidades sociales son esenciales en la vidacotidiana

Comprender el concepto de inteligencia emocionalldentificar las areas de mejora

Duracion: 2 horas

Recursos necesarios: Pizarra 0 pantalla para presentaciones,
marcadores, hojas de papel, boligrafos.

Desarrollo

Primer momento: Relevancia de las habilidades sociales (30 minutos):

Se distribuye a los estudiantes en un circulo o en un aula adecuada parala discusion.
Desarrolla un proceso de interrogacién sobre las habilidades sociales y suimportancia.

Solicita a los estudiantes a compartir ejemplos de situaciones en las que las habilidades
sociales son necesarias, como hacer amigos, resolver conflictos o comunicarse

efectivamente en el trabajo o en casa.

Fija las ideas clave en la pizarra.

Segundo Momento: Introduccion al concepto de inteligencia emocional (30 minutos):

Se desarrolla una exposicion sobre la Inteligencia Emocional y la relacion con
habilidades sociales. Utiliza a autores como Daniel Goleman o mencionar la literatura

relacionada con la inteligencia emocional, como laobra de Fernandez y Ramos (2004).

Describe los componentes basicos de la inteligencia emocional, que incluyen la
conciencia emocional, la autorregulacion emocional, la motivacion, la empatia y las
habilidades sociales. Destaca la importancia de la inteligencia emocional en la vida

cotidiana y como puede mejorar lacalidad de las relaciones y la comunicacion.
Tercer Momento: Identificacion de areas de mejora (30minutos):

Proporciona a los estudiantes hojas de papel y boligrafos.
Se solicita a los estudiantes escriban areas especificas en las que sientenque necesitan
mejorar sus habilidades sociales. Esto podria incluir situaciones en las que se han

sentido incémodos, ansiosos 0 inseguros en sus interacciones con los demas.

Motiva a los estudiantes a compartir sus areas de mejora en pequefios grupos o en el
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grupo grande si se sienten comodos haciéndolo.

Cuarto Momento: Debate y cierre (30 minutos):
Propicia un debate sobre las &reas de mejora identificadas por los estudiantes.

Pregunta si alguien se siente identificado con las mismas areas.

Anima a los estudiantes a compartir por qué creen que esas areas necesitan mejorar y

como podrian beneficiarse de hacerlo.

Cierra la sesion recordando el objetivo de los talleres y subrayando que elproceso de
mejora de las habilidades sociales es un viaje que comienza con la conciencia y el

deseo de aprender.

Tarea de Extension:
Los estudiantes deben reflexionar sobre sus areas de mejora y pensar ensituaciones

especificas en las que les gustaria mejorar sus habilidades sociales.

Pueden traer ejemplos de estas situaciones para discutirlas en el proximotaller. También

pueden investigar mas sobre el concepto de inteligencia emocional si lo desean.
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Semana 2: Comunicacién Efectiva

Objetivo: Desarrollar habilidades de comunicacién efectiva.

Duracion: 2 horas

Recursos necesarios: Pizarra o pantalla para presentaciones, marcadores, hojas de
papel, boligrafos.

Desarrollo

Se desarrolla una estimulacion de la recordacion que permita recuperarlos saberes
abordados la sesion anterior.

Se solicita socializar el desarrollo de la tarea de extension planteada lasesion
anterior.

Se desarrolla un proceso de induccion que permita “descubrir” el tema de la
Comunicacion Efectiva

Primer Momento: Juego de roles sobre escuchar activamente y expresarse de manera
clara (45 minutos):

Se divide a los estudiantes en parejas.

Se le asigna un rol a cada miembro de la pareja: uno sera el "oyente" y elotro seré el
"orador".

Se asigna un tema sencillo para discutir, como "tu fin de semana".

Se explica que los oyentes deben practicar la escucha activa, prestando atencion a lo
que dice el orador y haciendo preguntas de seguimiento.

Después de un tiempo determinado, cambia los roles para que los oyentesse conviertan
en oradores y viceversa.

Al final de la actividad, lleva a cabo una breve discusion en grupo sobre loque aprendid
acerca de la importancia de escuchar activamente y expresarse de manera clara.
Segundo momento: Técnicas de comunicacion no verbal (30 minutos):

Presenta conceptos clave sobre la comunicacion no verbal, como el lenguaje corporal,
el contacto visual, la postura y los gestos. Anexo 1

Planteamiento de ejemplos practicos de como la comunicacién no verbalpuede influir
en la forma en que se perciben las palabras de una persona.

Solicita a los estudiantes que practiquen técnicas de comunicacion no verbal, como
mantener contacto visual, sonreir y usar gestos apropiados,para lo cual se forman
grupos de 06 integrantes. Anexo 2

Tercer Momento: Préactica (45 minutos):
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Se forman parejas

Se proporciona a cada pareja una tarjeta con un escenario de comunicacién, como una
conversacion dificil entre amigos o una negociacién de solucion de problemas.

Las parejas deben practicar la comunicacion efectiva en el contexto del escenario
proporcionado. Pueden intercambiar roles para experimentar ambos lados de la
conversacion.

Después de la actividad, lleva a cabo una discusion en grupo para que losestudiantes
compartan sus experiencias y lo que aprendieron.

Cuarto Momento: Debate y cierre (15 minutos):

Se propicia un debate sobre la importancia de la comunicacion efectiva en la vida
cotidiana.

Se desarrolla una interrogacion dirigida para conocer si los estudiantes han
experimentado una mejora en sus habilidades de comunicaciondespués de participar
en las actividades del taller.

Cierra la sesion destacando que la comunicacion efectiva es una habilidadfundamental
para construir relaciones sélidas y exitosas.

Tarea de extension:

Los estudiantes deben reflexionar sobre las situaciones en las que aplicaran las
habilidades de comunicacion efectiva en su vida cotidiana. Pueden anotar ejemplos y
observar como estas habilidades puedenmejorar sus interacciones con los demas.

También pueden investigar massobre el tema de la comunicacion efectiva si lo desean.
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Anexo 1

Conceptos clave sobre la comunicacion no verbal:

Lenguaje corporal: El lenguaje corporal se refiere a cOmo usamos nuestros cuerpos
para comunicarnos. Incluye gestos, expresiones faciales, movimientos, postura y la
distancia fisica entre las personas. Porejemplo, una sonrisa puede transmitir amabilidad
y simpatia, mientras quecruzar los brazos puede indicar una actitud defensiva o

cerrada.

Contacto visual: El contacto visual es la cantidad y la calidad de miradas directas que
una persona mantiene con otra durante una conversacion. Mantener un contacto visual
adecuado puede mostrar interés, confianza y atencién. Por otro lado, la evitacién del

contacto visual puede interpretarse como falta de interés o incluso deshonestidad.

Postura: La postura corporal es la forma en que una persona sostiene sucuerpo. Una
postura erguida y abierta puede sugerir confianza y seguridad, mientras que
encorvarse 0 encogerse puede mostrar falta de confianza. La postura también puede

indicar comodidad o incomodidad en una situacion.

Gestos: Los gestos son movimientos de las manos, brazos y otras partesdel cuerpo que
se utilizan para enfatizar o acompafar lo que se esta diciendo. Por ejemplo, asentir
con la cabeza puede indicar acuerdo, mientras que agitar las manos en sefial de rechazo

puede mostrar desacuerdo.

77



Anexo 2

Caso del compariiero nuevo: Supongamos que un nuevo estudiante se haunido a la
escuela y se siente nervioso acerca de hacer amigos. Los integrantes del grupo deben
mantener contacto visual, sonreir y usar gestos amigables para acercarse al nuevo

estudiante, hacerlo sentirse bienvenido y ayudarlo a integrarse en el grupo.

El caso de la reunion del consejo estudiantil: Imagina una reunion del consejo
estudiantil en la que un estudiante (un miembro del grupo asumeese rol) presenta una
idea para mejorar la escuela. Otros miembros del consejo (los demas integrantes del
grupo asumen esos roles) pueden practicar mantener contacto visual con el orador
para mostrar interés, sonreir para mostrar apoyo y asentir con la cabeza en sefial de

acuerdo mientras escuchan y responden a la presentacion.

El caso de la discusion en el aula: Se simula una discusion en el aula sobre un tema
controvertido, los estudiantes pueden practicar técnicas decomunicaciéon no verbal
para mantener un ambiente de respeto. Pueden mantener contacto visual con el
orador para mostrar que estan escuchando, utilizar gestos que indiquen que desean
hablar, como levantar la mano, y sonreir o asentir en sefial de aprobacion durante las

intervenciones de sus compafieros.

El caso del estudiante que necesita apoyo: Se plantea una situacion donde un
estudiante estd pasando por un momento dificil en su vida personal, otros
adolescentes pueden practicar la empatia a través de la comunicacion no verbal.
Pueden ofrecer abrazos o gestos reconfortantes, mantener contacto visual para
mostrar comprension y apoyo, y sonreir con empatia para hacer que el estudiante se

sienta comprendido.
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Semana 3: Introduccion a la Asertividad

Objetivo: Comprender el concepto de asertividad y sus beneficios.

Duracion: 2 horas

Desarrollo

Se desarrolla una estimulacion de la recordacion que permita recuperar los saberes

abordados la sesion anterior.

Se solicita socializar el desarrollo de la tarea de extensién planteada la sesion anterior.

Primer momento: Encuadre Tedrico

Se desarrolla una exposicién problémica sobre el asertividad (habilidad de expresar

tus pensamientos, deseos y necesidades de manera clara y respetuosa, sin agredir a los

demas), igualmente se explica sobre los beneficiosde ser asertivo lo cual implica

comunicarse de manera efectiva sin temor a la respuesta de los demas. Entre los

beneficios se hace énfasis en la mejora de lasrelaciones interpersonales, reduccion

conflictos, aumento de la autoestima y la toma de decisiones més efectiva.

Segundo momento

Se desarrolla un ejercicio de reflexionan sobre situaciones en las que se hayan sentido

no asertivos en el pasado.

Se desarrolla un trabajo individual relacionado con identificar situacionesde no

asertividad en donde:

e No expresaron sus opiniones por miedo a la reaccion de los demas.

e Aceptaron hacer algo que no querian.

e Evitaron pedir ayuda cuando la necesitaban.

e Experimentaron conflicto debido a la falta de asertividad. Se socializan las
experiencias individuales de no asertividad.

Tercer Momento

Se realiza una discusion en grupo.

Se realiza interrogantes para conocer cOmo se sintieron en esas situaciones y si creen

que la asertividad podria haber mejorado esas interacciones.

Solicita reflexiones sobre cémo la asertividad puede ser una herramienta poderosa en

sus vidas.

Cuarto Momento

Se realiza un cierre tedrico sobre la importancia del asertividad y como este taller les

proporcionard herramientas para mejorar sus habilidades de comunicacion y
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relaciones interpersonales.
Indica que en las proximas sesiones se practicaran estas habilidades ensituaciones

cotidianas.
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Semana 4: Rol-play para Practicar la Asertividad

Objetivo: Practicar habilidades asertivas en situaciones cotidianas.

Duracion: 2 horas

Desarrollo

Desarrolla un proceso de estimulacion de la recordacion sobre el asertividad
desarrollada en la reunion anterior

Comienza la sesién repasando brevemente lo que aprendio sobre el asertividad en la
sesion anterior.

Se refuerza la importancia de ser asertivos en la comunicacion y las relaciones
interpersonales.

Primer momento: Juego de roles

Se forman grupos o parejas.

A cada grupo o pareja se les asigna un escenario de juego de roles relacionado con
situaciones comunes en la vida escolar de los adolescentes (Anexo 1). Algunos
escenarios a plantear pueden ser:

Pedir a un compariero de clase que les devuelva un objeto prestado.

Rechazar una invitacion a una fiesta sin herir los sentimientos del anfitrion. C.
Expresar desacuerdo con un amigo de manera respetuosa.

Pedir ayuda a un maestro cuando no se entiende una leccion.

Segundo momento

Se desarrolla el juego de roles a partir de los grupos y escenariosplanteados.
Monitorea a los estudiantes a actuar en sus escenarios de rol-play,asumiendo los roles
de las personas involucradas.

Se dedica tiempo para que practiquen y observen sus interacciones. En cada grupo va
interviniendo para dar consejos 0 sugerencias cuando seanecesario.

Tercer Momento

Finalizado el trabajo grupal se socializa las experiencias grupales, se discute sobre lo
que observaron.

Pregunta a los estudiantes qué estrategias asertivas utilizaron y cémo sesintieron al
aplicarlas.

Cuarto Momento

Se realiza un cierre tedrico reforzando la premisa que el asertividad es una habilidad

que pueden mejorar con la practica regular. Los animas a aplicar lo aprendido en
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situaciones reales ya compartir sus experiencias en las proximas sesiones.

Tarea de Extension
Realizar précticas de asertividad en su vida cotidiana y a reflexionar sobrecomo esta

habilidad puede mejorar sus relaciones y su bienestar general.
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Anexo 1

a. Pedir a un compafiero de clase que les devuelva un objeto prestado:

s,

Utilizar “Yo" en lugar de "Tu": En lugar de decir, "Tu nunca me devuelveslas cosas”,
puedes decir, "Yo necesito que me devuelvas el objeto que tepresté”. Utilizar el
enfoque en primera persona evita que parezca gque estas acusando o culpando a la

otra persona.

Sé especifico y directo: Haz una solicitud clara y especifica en lugar de dar rodeos.

Por ejemplo, "Por favor, ¢puedes devolverme el libro que te presté el lunes?".

Rechazar una invitacion a una fiesta sin herir los sentimientos delanfitrion:

Agradecer y explicar: Comienza agradeciendo por la invitacion. Luego, explica de
manera honesta pero suave por qué no puedes asistir. Por ejemplo, "Gracias por
invitarme, pero tengo otros planes esa noche™.

Ofrecer alternativas: Si es posible, ofrece unaalternativa, como "No puedoir a la fiesta,
pero me encantaria verte en otro momento".

Expresar desacuerdo con un amigo de manera respetuosa:
Usar el elogio y el "'Si, pero...": Comienza reconociendo algo positivo o valido en la

perspectiva de tu amigo, por ejemplo, "Entiendo que piensesque deberiamos hacerlo
de esa manera, y aprecio tu punto de vista. Sin embargo, creo que podriamos

considerar también esta otra opcion...".

Escuchar activamente: Muestra que valoras la opinion de tu amigo escuchandola

atentamente. Luego, explica tu perspectiva de manera calmada y razonada.

Pedir ayuda a un maestro cuando no se entiende una leccién:

Usar un lenguaje claro y directo: Acercate al maestro después de la clasey dile de
manera directa que necesitas ayuda con la leccién. Por ejemplo,"Maestro, estoy
teniendo dificultades para entender esta leccion. ¢Podriaayudarme a aclarar algunas
cosas?".

Mostrar interés y compromiso: Explica que estas comprometido en aprender y que
valoras su apoyo. Esto puede hacer que el maestro esté mas dispuesto a ayudarle.
Recuerda que el asertividad se trata de expresar tus necesidades y deseos de manera
respetuosa y honesta, sin ser agresivo ni pasivo. Practicar estas técnicas puede
ayudarte a mejorar tus habilidades asertivas en diversas situaciones.
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Semana 5: Resolucion de Conflictos: Identificacion de Conflictos Comunes en la
Vida Cotidiana

Objetivo: Desarrollar habilidades para abordar y resolver conflictos de manera
constructiva.
Duracion: 2 horas

Desarrollo

Se desarrolla un encuadre tedrico sobre la necesidad e importancia de laresolucion de
conflictos, se explica por qué es esencial aprender aresolver conflictos de manera
constructiva. Destaca que los conflictos sonuna parte natural de la vida y que
abordarlos adecuadamente puede fortalecer las relaciones y reducir el estrés, se usa a
Bisquerra Alzina y Pérez Escoda (2007) para respaldar tu explicacion.

Primer Momento

Se desarrolla una lluvia de ideas sobre situaciones conflictivas: Pide a losestudiantes
que, en una lluvia de ideas, enumeran situaciones cotidianasen las que pueden surgir
conflictos. Animalos a compartir ejemplos realesde sus vidas. Estos ejemplos pueden
incluir:

Conflictos con amigos, como desacuerdos o malentendidos.

Problemas en el aula, como discusiones con compafieros de claseo malentendidos con
profesores.

Desacuerdos familiares, como disputas con hermanos o padres.

Situaciones en el entorno comunitario, como desacuerdos convecinos o fuera de
la escuela.

Segundo Momento

Se realiza una socializacién y discusion en grupo, se desarrolla una interrogacion
dirigida planteando una interrogacion eje: ¢como creen queestos conflictos podrian
manejarse de manera efectiva y como podrian afectar sus relaciones si no se resuelven
adecuadamente?

En base a la pregunta se induce a los estudiantes a plantear y compartir sus propias
estrategias o experiencias en la resolucion de conflictos.

Resume los conceptos clave del dia y destaca la importancia de ser conscientes de las
situaciones que pueden llevar a conflictos.

Tercer Momento

Se plantean y explican algunas estrategias que pueden ser utilizadas parala resolucion

de conflictos:
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Comunicacién efectiva, puede comprender la escucha activa y hablar conclaridad
Empatia: Solicita a los estudiantes que intenten entender los sentimientos y
perspectivas de la otra parte. Esto puede ayudar a suavizar las diferenciasy encontrar
soluciones mutuamente satisfactorias.

Negociacion: Motiva a los estudiantes a buscar un terreno comuin ya considerar
compromisos. La negociacion implica ceder en algunos puntos para llegara un acuerdo.
Tiempoy espacio: En situaciones emocionales, a veces es Util dar un paso atrds. Anima
a las partes a tomarse un tiempo para reflexionar antes de continuar la discusion.
Mediacion: Si el conflicto no se resuelve directamente entre las partes, se puede
recurrir a un mediador imparcial, como un profesor, consejero escolar o miembro de
la familia, para ayudar a facilitar la conversacion y llegar a una solucion.

Establecer reglas y acuerdos: Para evitar conflictos recurrentes, fomente la creacion
de reglas y acuerdos claros en situaciones como tareas en el hogar o normas de
convivencia en la escuela. Esto reduce las ambigtiedades y las tensiones.

Respeto mutuo: Enfatiza la importancia del respeto mutuo en la resoluciéon de
conflictos. Las partes deben recordar que el objetivo no es derrotar al otro, sino
encontrar una solucion justa y pacifica.

Estas estrategias se centran en fomentar una comunicacion efectiva, empatia y
colaboracién en la resolucion de conflictos. Es importante que los adolescentes
comprendan que los conflictos son normales, pero también pueden manejarse de
manera constructiva para mantener relaciones saludables y evitar tensiones
innecesarias en su vida cotidiana.

Cuarto Momento

Se asigna una tarea para el préximo dia en la que los estudiantes debenidentificar un
conflicto real en sus vidas (puede ser personal, en la escuela,en casa, etc.) y reflexionar
sobre como podria resolverse de manera constructiva.

Esta sesidn busca que los estudiantes comprendan por qué es fundamental aprender a
resolver conflictos. Al identificar situaciones comunes que pueden dar lugar a
conflictos, los adolescentes comienzana desarrollar conciencia sobre la necesidad de
abordar estos problemas de manera efectiva. Esta conciencia es el primer paso para
mejorar sus habilidades de resolucién de conflictos y fomentar relaciones mas

saludables en su vida cotidiana.
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Semana 6: Técnicas de Resolucién de Conflictos

Objetivo: Desarrollar habilidades para abordar y resolver conflictos de manera
constructiva.

Duracion: 2 horas

Desarrollo

Desarrolla un proceso de estimulacion de la recordacion sobre las estrategias de
resolucién de conflictos.

En base a lo anterior desarrolla una interrogacion dirigida sobre técnicas de resolucion
de conflictos: Explica varias técnicas de resolucién de conflictos, como la
comunicacion abierta, escuchar activamente, el compromiso y la empatia. Proporciona
ejemplos de coOmo estas técnicas pueden aplicarse en situaciones conflictivas.

Primer Momento

Se divide a los estudiantes en grupos pequefios y proporciona escenariosde conflicto.
Cada grupo debe discutir como aplicarian las técnicas de resolucién de conflictos para
abordar el conflicto en el escenario.

Luego, comparte sus ideas con toda la clase.

Segundo Momento: Actividad en Grupos Pequefios

Divide a los estudiantes en grupos pequefios, idealmente de 3 a 5personas por grupo,
y asigna a cada grupo un escenario de conflicto. Losescenarios pueden ser ficticios o
basados en situaciones comunes en la vida cotidiana de los adolescentes, como un
conflicto entre amigos, un malentendido en el aula o una disputa familiar. Asegurese
de que cada grupo tenga un facilitador que guie la discusion.

Se solicita a los grupos discutir cémo aplicarian las técnicas de resolucionde conflictos
(comunicacién abierta, escucha activa, el compromiso y la empatia) para abordar el
conflicto en el escenario asignado.

Se les motiva a considerar diferentes enfoques ya identificar como podrian utilizar
estas técnicas en conjunto para lograr una resolucion efectiva.

Posterior a la discusion en grupo, asigna a cada grupo la tarea de prepararuna breve
escenificacion o representacion de cémo resolverian el conflictoen el escenario. Los
estudiantes deben actuar como si estuvieran aplicando las técnicas de resolucion de

conflictos.

Tercer Momento: Socializacion
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Se solicita a cada grupo presentar su escenificacion ante toda la clase. Durante estas
presentaciones, los grupos deben explicar las técnicas de resolucion de conflictos que
aplicaron y como estas ayudaron a abordar el conflicto en su escenario.

Después de cada presentacién, fomente la discusion en clase. Pregunta a la clase si
tienen comentarios o sugerencias adicionales sobre como semanej6 el conflicto en
cada escenificacion. Anima a los estudiantes a reflexionar sobre las fortalezas y
debilidades de las estrategias utilizadas.

Se desarrolla una plenaria donde se compara y contrasta las diferentes técnicas de
resolucidn de conflictos utilizadas en los escenarios. Anima alos estudiantes a destacar
las similitudes y diferencias en enfoques ya considerar cuales podrian ser las estrategias
mas efectivas en situacionesparticulares.

Cuarto Momento

Se solicita una Reflexion Personal donde se solicita a cada estudiante a reflexionar
sobre lo que han aprendido durante la actividad. ;Qué técnicasde resolucion de
conflictos encontraron mas efectivas? ¢En qué situaciones podrian aplicar estas
técnicas en su vida cotidiana?

Tarea de Extension

Se solicita a los estudiantes la tarea de identificar un conflicto en sus propias vidas y
aplicar una o mas de las técnicas de resolucion de conflictos discutidas en clase. Deben

registrar sus experiencias y resultados para compartir en la préxima sesion.
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Semana 7: Empatia

Objetivo: Comprender la importancia de la empatia en las relaciones.

Duracion: 2 horas

Desarrollo

Primer Momento

Se desarrolla una exposicién problémica sobre la empatia. Utiliza una definicion clara,
como la habilidad de comprender y compartir los sentimientos de otra persona. La
explicacion utiliza citas de expertos en el campo de la psicologia, como Daniel
Goleman, quien ha escrito sobre la inteligencia emocional. Se destaca la importancia
de la Empatia en lasRelaciones Interpersonales, explica que al comprender los
sentimientos yperspectivas de los demas, podemos comunicarnos de manera mas
efectiva, resolver conflictos y mostrar apoyo. Ofrece ejemplos concretos de como la
empatia puede mejorar la calidad de las relaciones en el contexto escolar y mas alla.
Se solicita a los estudiantes una reflexion individual sobre momentos en sus vidas en
los que han experimentado empatia o la falta de ella. ;Comose sintieron en esas
situaciones? ¢Qué diferencias notaron en las relaciones cuando habia empatia y
cuando no la habia?

Segundo Momento

Se plantea ejercicios de empatia y perspectiva de los demés

Se divide a los estudiantes en parejas. Se solicita a un estudiante que asuma el papel
de otra persona en una situacion hipotética o real. Debenhablar desde la perspectiva
de esa persona, expresando sus pensamientos y sentimientos. El otro estudiante debe
practicar escuchar activamente y demostrar empatia hacia el punto de vista de la otra
persona. Después de un tiempo, pueden cambiar los roles.

Se solicita y/o proporciona a los estudiantes una serie de escenarios queinvolucran
situaciones comunes en la vida escolar, como un compafiero de clase que esta
luchando con los estudios o alguien que se siente excluido. Pide a los estudiantes que
discutan como se sentirian en el lugarde la persona en ese escenario y qué podrian hacer
para mostrar empatiay apoyo.

Tercer Momento

Se propicia la socializacion de las experiencias vividas en el ejercicio anterior, se

plantea preguntas:
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¢La perspectiva es la misma cuando se colocan en el lugar del otro? Explicar.

Se les solicita que recuerden experiencias personales vividas, donde creen que no se
pusieron en el lugar del otro y actuaron en forma inadecuada.

Se les solicita una reflexion individual donde los estudiantes escriban en sus cuadernos
sus reflexiones sobre la importancia de la empatia en las relaciones interpersonales.
Les pueden proporcionar algunas preguntas para guiar su reflexion, como: ¢Por queé es
importante laempatia? ; Comote tiene sentido cuando has experimentado empatia o la
falta de ella en tus relaciones? ;Qué diferencias notaste en las relaciones en esos
momentos?

Cuarto Momento

Se forma grupos pequerfios y pide a los estudiantes que comparten sus reflexiones en
un entorno grupal. Anima la discusion sobre sus experiencias personales relacionadas
con la empatia. Los grupos puedencompartir ejemplos de situaciones en las que la
empatia fue fundamentalo ausente. Esta fomentara la discusion un entendimiento mas
profundo dela importancia de la empatia y permitira a los estudiantes aprender unos

de otros.
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Semana 8: Analisis de Situaciones que Requieren Empatia

Objetivo: Analizar casos de la vida real y ofrecer empatia.

Duracion: 2 horas

Desarrollo

Primer Momento

Se proporciona a los estudiantes casos o situaciones que requieren empatia, como un
conflicto entre amigos, un compafiero de clase que estapasando por un momento dificil
0 un problema en casa.

Pide a los estudiantes que analicen estos casos y propongan formas en que podrian
mostrar empatia y ofrecer apoyo.

Segundo Momento

Motiva a los estudiantes a compartir sus analisis de casos y comoaplicarian la empatia

en esas situaciones.

Fomenta la discusion y el intercambio de ideas sobre la importancia de laempatia en
la resolucidon de conflictos y la construccion de relaciones solidas.

Tercer Momento

Se realiza un cierre teérico que refuerce la idea de comprender la importancia de la
empatia y les proporcionara habilidades practicas para aplicarla en su vida cotidiana.
La empatia es esencial para desarrollar relaciones saludables y resolver conflictos de

manera constructiva.
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Semana 9: Habilidades para Relaciones Heterosexuales. Parte 1

Objetivo: Desarrollar habilidades para establecer relaciones y comunicarse
efectivamente con el sexo opuesto.

Desarrollo

Primer Momento

Mediante una exposicion problémica e interrogacion dirigida se realiza unencuadre
tedrico sobre la importancia de desarrollar habilidadesespecificas para relacionarse
con el sexo opuesto, se dialoga sobre comoestas habilidades pueden mejorar la

comunicacidn y las interacciones.

Se establece una relacién entre las habilidades que se han venidodesarrollando y las
relaciones interpersonales con la persona del sexo opuesto.

Segundo Momento

Se desarrolla una exposicion de encuadre sobre la importancia de saber concertar citas
de manera respetuosa y planificar actividades para pasar tiempos juntos, se aborda la
importancia del consentimiento y el respeto mutuo.

Tercer Momento

Se plantea un juego de roles donde los estudiantes practican cdmo invitara alguien en

una cita de manera respetuosa y considerada.

Se plantea diferentes escenarios de planificacion de citas. Por ejemplo, invitar a
alguien a una cita en el cine, a un baile, a un restaurante, a la playa, etc. Solicita a los

estudiantes otros escenarios posibles a partir de sus vivencias

Proporciona ejemplos de lenguaje respetuoso que los adolescentes pueden utilizar al
invitar a alguien en una cita. Ejemplos incluyen:

"Me gustaria invitarte a [actividad] el [fecha] a las [hora]. (Te gustaria
acompariarme?"

"¢ Cudl seria un buen momento para ti para hacer [actividad] juntos?”

"Es importante para mi que te sientas comodo/ay tengas una decision libre.

Invita a plantear otros ejemplos de lenguaje respetuoso para las citas. Pide a los
estudiantes que trabajen en parejas para planificar una cita simulada, teniendo en
cuenta el lugar, la fecha, la hora y como se sentiriansi fuera la persona que recibe la

invitacion.

91



Promueve la discusion sobre como el consentimiento, la comunicacion, laempatia
juegan un papel importante en la planificacion de citas.

Se solicita realizar una reflexion de casos sobre lo trabajado

El docente plantea casos hipotéticos en los que la planificacion de citas puede ser
complicada, como cuando una de las partes no esta segura delo que le gustaria hacer
o0 cuando se enfrenta a problemas de horarios.

Pide a los estudiantes que analicen estos casos y propongan soluciones respetuosas
y consideradas.

Fomenta la discusion sobre como pueden abordarse estos desafios de manera
respetuosa.

Tarea de Extension

Se solicita a los estudiantes invitar a un amigo(a) a cualquier actividad social.

El docente debe realizar seguimientos regulares para asegurarse de que los
adolescentes estan aplicando lo que han aprendido. Proporciona oportunidades para
discutir experiencias reales y como aplicar estas habilidades en situaciones de citas

y planificacion.
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Semana 10: Habilidades para Relaciones Heterosexuales: HacerCumplidos y

Elogios

Objetivo

Realizar cumplidos y elogios a los otros

Desarrollo

Se realiza un dialogo sobre la tarea de extension de la sesion anterior y se realiza una

reflexién conjunta sobre la misma.

Primer Momento
Se realiza un encuadre sobre la importancia en la educacion emocional de hacer

cumplidos sinceros y elogios apropiados.

Mediante una interrogacion dirigida se solicita que identifiquen y compartan ejemplos

de situaciones en las que se han sentido apreciadoso han apreciado a otros.

Motiva a los estudiantes a reflexionar sobre cédmo se sintieron en esas situaciones y

por qué los cumplidos y elogios sinceros son importantes.

Segundo Momento
Se realiza una lluvia de ideas sobre casos y escenarios donde es propicioy oportuno el

realiza cumplidos y elogios

Divide a los estudiantes en parejas y proporciona escenarios en los que deben practicar
dar cumplidos y elogios. Estos escenarios deben surgir de alguna experiencia real que

ha ocurrido en los participantes y que amerite otorgar un cumplido o elogio

Ejemplo: Un estudiante puede representar a alguien que ha logrado una buena
calificacion en un examen, y el otro estudiante debe dar un elogio sincero por ese

logro.
Promueve la préctica de escuchar activamente y expresar aprecio de manera auténtica.

Tercer Momento
Se realiza la socializacion de la actividad realizada y explica la importanciade la

sinceridad al dar cumplidos y elogios.

Se explica que un cumplido debe basarse en algo que elogias genuinamente, como las

habilidades, el esfuerzo o el impacto positivo dela persona en tu vida. Fomenta la
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discusion sobre como los cumplidos sinceros pueden fortalecer las relaciones.

Se brinda algunas pautas para dar cumplidos relacionados con las cualidades y

caracteristicas de una persona, no solo su apariencia fisica.

Ejemplo: En lugar de simplemente decir "te ves bonita”, fomenta cumplidos como

"admiro tu amabilidad y consideracion hacia los demas".

Resalta como estos elogios fortalecen las relaciones al reconocer las cualidades
internas de las personas.

Cuarto Momento

Se explica sobre el manejo del cumplido positivo y la critica constructiva,se comenta

como se puede desarrollar.

Se explica la técnica del sdndwich donde se comienza y se termina con un cumplido

positivo, y se incluye la critica constructiva en el medio.

Ejemplo: Al dar retroalimentacion sobre un proyecto escolar, puedes comenzar
diciendo "Me impresiond tu dedicacion y creatividad en este proyecto. Una sugerencia
seria..." y luego terminar con otro elogio.

Tarea de Extension:

Se solicita que en el transcurso de la semana brinden cumplidos y elogiosa las personas
de su entorno. La préxima sesién deben compartir la experiencia como han dado

cumplidos y elogios sinceros y como esto haafectado sus relaciones interpersonales.
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Semana 11: Autoevaluacién de las Habilidades Socio emocionales

Se explica a los estudiantes el propoésito de la autoevaluacion, destacandoque es una

oportunidad para reflexionar sobre su progreso en el desarrollode habilidades sociales.

Se utiliza ejemplos concretos de situaciones en las que las habilidades sociales son
importantes, como situaciones de conflicto o interacciones positivas con amigos y

compafieros de clase.

Proporciona a los estudiantes un cuestionario que incluye una serie de preguntas sobre
diversas habilidades sociales, como el asertividad, la empatia, la comunicacion

efectiva y la resolucion de conflictos (Anexo 1)

Pide a los estudiantes que evalten su nivel de habilidad en cada area utilizando una
escala, como "Necesito mejorar”, "En progreso™ o "Bueno”.

Después de completar el cuestionario, organice una discusion en grupo donde los

estudiantes pueden compartir sus respuestas.

Se les incentiva a hablar sobre las areas en las que se sienten mas fuertesy las areas que

requieren mas trabajo. Esto fomenta la reflexion y la autorreflexion.
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Anexo 1

Cuestionario de Habilidades Socio emocionales

Por favor, evalla tus habilidades sociales en las siguientes areas utilizando la escala
proporcionada:

e Necesito mejorar: Significa que tengo dificultades significativas enesta area y necesito
trabajar en ello.
e En progreso: Significa que puedo manejar situaciones en esta area,pero todavia tengo
espacio para mejorar.
e Bueno: Significa que me siento comodo y seguro en esta area ygeneralmente lo hago
bien.
Asertividad

1. Expresar mis deseos y necesidades de manera clara y respetuosa:

e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno

2. Defender mis derechos y limites sin ser agresivo:

e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno

3. Decir "no" de manera adecuada sin sentirme culpable:

e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno

Empatia

4. Comprender y compartir los sentimientos de los demas:

e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno

5. Escuchar comprobando a las personas cuando hablan:
e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno
6. Mostrar apoyo y comprension a amigos en momentos dificiles:

e Necesito mejorar
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e Enprogreso
e Bueno

Comunicacion Efectiva
7. Exprésame de manera clara y sin ambigledades:
e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno
8. Escuchar atentamente a los demas sin interrumpir:
e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno
9. Hacer preguntas para comprender mejor las opiniones de los demas:
e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno
Resolucion de Conflictos
10. Abordar los conflictos de manera constructiva:
e Necesito mejorar
e Enprogreso

e Bueno

11. Encontrar soluciones mutuamente aceptables en situaciones de
conflicto:

e  Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno

12. Mantenga la calma y la cortesia durante las discusiones:

e Necesito mejorar
e Enprogreso
e Bueno

Por favor, marca la casilla que mejor refleja tu nivel de habilidad en cada area. Este
cuestionario te ayudara a identificar las areas en las que puedes enfocarte para mejorar
tus habilidades sociales.
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Semana 12: Establecimiento de Metas Personales y Plan de Accién

Objetivo

Establecer metas personales para mejorar el desarrollo de las habilidades
socioemocionales

Primer momento

Mediante una exposicién problémica se explica la importancia de establecer metas
personales para mejorar sus habilidades sociales, igualmente destaca que las metas
brindan direccion y motivacion para elcrecimiento.

Segundo Momento

Mediante un trabajo individual los estudiantes establecen minimamente dos metas
personales relacionadas con el desarrollo de habilidades socioemocionales que
contribuyan en la mejora de las relaciones interpersonales. Deben ser especificos,
medibles, alcanzables, relevantesy con un marco temporal (método SMART). Por

ejemplo, "Mejorar mi capacidad de escuchar activamente en un plazo de dos meses".

En base a las metas establecidas se solicita la elaboracion de un plan deaccion que
incluya pasos concretos que tomaran para lograr la meta. Porejemplo, si su meta es
mejorar la comunicacion efectiva, podrian incluir pasos como "practicar escuchar
activamente durante 15 minutos al dia” o"pedir retroalimentacion a un amigo sobre

mis habilidades de comunicacién".

Se elabora un compromiso personal para seguir su plan de accion y trabajar en sus
metas de habilidades sociales.

Tarea de Extension

Se realizaran sesiones de seguimiento a intervalos regulares, donde los estudiantes
compartiran su progreso, desafios y logros. Ademas, alli se podran brindar apoyo

segun sea necesario.
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Anexo 1

Ejemplo de Matriz SMART (Especifico, Medible, Alcanzable, Relevante y con un

Marco Temporal)

Meta personal Método INTELIGENTE

Ejemplo: Mejorar mis Especifico: Mejorar mi capacidad para expresar
habilidades de mis pensamientos de manera clara y escuchar

comunicacion activamente a los demas.

Medible:  Participar en al menos tres
conversaciones en grupo a la semana y anotar como

mejoré en cada una.

Alcanzable: Tomaré un taller de comunicacion y
practicaré las técnicas aprendidas con amigos y

familiares.

Relevante: Esto es relevante ya que las habilidades
de comunicacion son fundamentales para construir

relaciones positivas.

Marco Temporal: Mejoraré mishabilidades de

comunicacion en los préximos 3 meses.




CAPITULO IV
CONCLUSIONES
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Conclusiones

e Se determind que un porcentaje considerable de los estudiantes del quinto afio
de secundaria de la IE Alejandro Velasco Astete del distrito deSan Jerénimo-
Cusco enfrentan dificultades en sus relaciones interpersonales en las categorias
de asertividad, relaciones heterosexuales, hablar en publico, relaciones
familiares, hacer amigos loque puede estar vinculado a déficits en estas

habilidades emocionales.

e Se sistematiz6 los aportes tedricos de la Inteligencia Emocional y Educacion
Emocional que fundamentaron la propuesta didactica de educacion emocional

para mejorar las relaciones interpersonales.

e Se disefid una propuesta didactica de educacion emocional consistente en un
conjunto de talleres para contribuir con el desarrollo de las relaciones
interpersonales adecuadas en los estudiantes de quinto de secundaria de la IE

Alejandro Velasco Astete del distrito de San Jeronimo-Cusco

e Se plante6 un conjunto de actividades socioemocionales dentro de los talleres
como base de la propuesta didactica para desarrollar relaciones interpersonales
adecuadas en los estudiantes de quinto de secundaria dela IE Alejandro Velasco

Astete del distrito de San Jeronimo- Cusco
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CAPITULO V
RECOMENDACIONES
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Recomendaciones

Se recomienda llevar a cabo una implementacion piloto de la propuesta
didactica en un grupo de estudiantes de quinto desecundaria de la IE
Alejandro Velasco Astete, esto permitira evaluar la efectividad de los talleres

y realizar los ajustes necesarios antes de su aplicacién a gran escala.

Se debe fomentar un espacio para que los estudiantes proporcionen
retroalimentacion sobre los talleres y la propuesta engeneral. Sus opiniones y
sugerencias pueden ayudar a mejorar el disefio y la implementacién de

futuras actividades.

Para fortalecer alin méas el impacto de la propuesta, se recomiendainvolucrar a
los padres y apoderados en actividades relacionadas con la educacion
emocional y el desarrollo de habilidades sociales.Esto puede incluir talleres
para padres y la promocion de unambiente familiar que fomente estas
habilidades.

Ademas de evaluar los resultados inmediatos de la propuesta disefiada, es
importante realizar un seguimiento a largo plazo paradeterminar si el
desarrollo de habilidades sociales y emocionales tiene un impacto duradero

en la vida de los estudiantes, tanto en laescuela. como en su futuro.

Para garantizar la efectividad de la propuesta, se debe proporcionar
formacién a los docentes involucrados en laimplementacion de los talleres.
Esto les permitira comprendermejor los objetivos y las metodologias de la

educacion emocional.

Los resultados positivos de la implementacion de la propuesta pueden ser
compartidos con otras instituciones educativas y organizaciones interesadas
en promover el desarrollo de habilidades sociales y emocionales en los

adolescentes. Estocontribuira a una mayor difusion de las mejores précticas.
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Anexo 1.- Cuestionario de evaluacion de las dificultades interpersonales en la

adolescencia

Estimado estudiante

Se viene realizando una investigacion con el proposito de elaborar una propuestaque
contribuya en el desarrollo adecuado de las relaciones interpersonales entre los
estudiantes de tu IE. En tal sentido es de suma importancia conocer tu opiniénen relacion

al desarrollo de las mismas en diferentes situaciones que se presentan en tu vida diaria.

Por tal razon, se solicita tu apoyo consiste en el desarrollo del siguiente cuestionario de
preguntas, para lo cual te solicitamos la mayor sinceridad posibleya que es totalmente

anonimo para que respondas con total libertad.

Datos Informativos

ARO: ... Sexo: .., Edad: .............

Instrucciones

Las siguientes preguntas se refieren a la dificultad que puedes tener para relacionarte
con otras personas. Debes sefialar el nimero que td creas corresponde mejor al grado de
dificultad que, generalmente, te supone cada relacion. Nos referimos tanto a aquellas
situaciones en las que no sabes como responder o actuar (por ejemplo; te callas y te pones
rojo), como a aquellas otrasen las que crees que te has excedido con la otra persona (por

ejemplo; le insultasy luego te arrepientes).

e 0= Ninguna dificultad
e 1 =Poca dificultad

e 2= Mediana dificultad
e 3= Bastante dificultad

e 4 =Maéxima dificultad

| N° | ¢ Tienes dificultad para L]
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decirle a la cajera del supermercado que te ha devuelto
soles de menos?

hacer cumplidos (elogios, piropos, etc.) a una chica(o)
por la que te interesas?

exponer en clase un trabajo que has preparado?

pedir a un mozo que te atienda a ti primero porque td
estabas antes?

expresar tu opinion en una asamblea de estudiantes
cuando no estas de acuerdo con lo que dicen?

decirle a un desconocido que intenta colarse en la cola
para el cine que guarde su turno?

preguntarle al profesor en clase cuando no entiendes
algo de lo que ha explicado?

iniciar una conversacion con una chica(o) de tu edad a la
que no conoces en la parada del autobis?

opinar en contra si no estas de acuerdo con tus padres?

quejarte a un mozo cuando te sirve comida o bebida en
mal estado?

11

decirle a una chica(o) que acaban de presentarte lo
mucho que te gusta cémo viste?

12

dar las gracias a tus amigos/as cuando salen en tu
defensa?

13

pedir a un desconocido que apague su cigarrillo porque te
molesta?

14

vender loteria por la calle para el viaje de estudios?

15

pedir informacion a un mozo si tienes dudas sobre el
menu?

16

salir voluntario a la pizarra a pesar de que llevas
preparada la leccion?

17

preguntar a un desconocido una direccion cuando te
pierdes en un barrio que no conoces?

18

preguntar en la ventanilla de tu banco o caja de ahorros
qué hay que hacer para abrir una libreta de ahorros?

19

decirle a un familiar (abuelos, tios, etc.) que te molestan
sus bromas pesadas?

20

expresar tu punto de vista ante tus compafieros de clase?

21

invitar a una chica(o) a ir al cine?

22

dar las gracias a un/a amigo/a que te ayuda en tus tareas
escolares?

23

defenderte cuando tus padres te culpan de algo que no has
hecho?

24

decirle a un vecino que no te deja estudiar con el ruido
que esta haciendo?

25

defenderte cuando tu hermano/a te acusa de haberle
estropeado algo suyo (libro, prenda de vestir, etc.)?

26

acercarte y presentarte a una chica/o que te gusta?
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27

disculparte con un/a amigo/a con quien te pasaste
discutiendo?

28

devolver un compact-disk defectuoso a la tienda donde lo
compraste?

29

decir que no a un amigo/a que te pide prestada la bici o la
moto?

30

defender a un amigo/a tuyo/a cuando estd siendo
criticado/a por otros?

31

quejarte a tus padres cuando no te dejan ir a la excursionque
ha organizado tu centro escolar?

32

iniciar una conversacion con una chica/o que te atrag?

33

decir que no a un mendigo que te pide dinero?

34

pedirle a un desconocido que te ayude si te caes de la
bicicleta 0 moto?

35

pedir a un mozo que te cambie el refresco de cola que te ha
servido por el zumo de naranja que habias pedido?

36

pedirle salir a una chica/o?

Muchas Gracias...

Nota: EI CEDIA proporciona una herramienta valiosa para identificar areas de mejora

en las habilidades interpersonales de los adolescentes. Esto puede ayudar a disefar

intervenciones especificas para promover un desarrollo saludable de las habilidades

sociales en los adolescentes y prepararlos para relaciones mas efectivas y satisfactorias

en la vida adulta (Inglés et al., 2017).
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