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PROGRAMA DE ENTRENAMIENTO GRUPAL

PARA FORTALECER LA ASERTIVIDAD EN PUBERES

OBJETIVO DEL PROGRAMA

El presente programa tiene como objetivo proporcionar una herramienta util a los
profesionales relacionados con el area psico-educacional, buscando fortalecer la asertividad

de jovenes, desde una perspectiva cognitivo-conductual.

FUNDAMENTOS DEL PROGRAMA

El presente Programa de Entrenamiento Asertivo esta basado en una orientacion
cognitiva- conductual, considerando fundamentalmente los postulados de A. Ellis (1977),

D. Meichenbaum (1975) y A.J. Lange y P. Jakubowski (1976).

ASPECTOS FORMALES

El programa esta dirigido a puberes que tengan interés en fortalecer su
comportamiento asertivo, por lo tanto, es importante seleccionar a los integrantes en base a
este criterio.

Se recomienda que los miembros del grupo sean personas con caracteristicas
generales similares, como edad, nivel sociocultural y situaciones de vida, sin patologias
psicoldgicas graves o trastornos psiquiatricos.

El programa ha sido desarrollado para ser aplicado en grupos cerrados de hombres
y/o mujeres, con un numero méaximo de 15 participantes con el fin de favorecer un buen

desarrollo grupal.



La duracion del programa es de un mes y medio, con 2 sesiones semanales de
aproximadamente 80 minutos cada una. Esto implica un total de 12 sesiones, de las cuales 2
estan destinadas a la evaluacion pre y post entrenamiento.

Cada sesion comprende una primera parte de revision de tareas que han sido
entregadas en la sesion anterior, para luego proceder a las actividades correspondientes a

los objetivos de la sesion, y finalizar con una nueva entrega de tareas.

En cuanto a la evaluacion de la asertividad, se sugiere que al inicio del programa,
los jovenes sean evaluados con algun tipo de instrumento que mida su grado de asertividad,

repitiéndolo al finalizar el entrenamiento para asi observar los cambios adquiridos.

PLANIFICACION DE LAS SESIONES

Las sesiones estan programadas intentando estimular tres areas del comportamiento
asertivo: el afectivo, cognitivo y conductual.
Cada una de las areas, seran tratadas en determinadas sesiones, centradas en un

objetivo general.

A continuacion presentamos el esquema que se seguira:
Area cognitiva:
- Discriminar los distintos estilos de comportamientos: asertivo, no asertivo y agresivo.
(Sesion 1y 2).
- Reconocer los derechos personales. (Sesion 3).

- Reconocer los patrones de pensamientos v sentimientos. (Sesion 4 y 5).



- Fortalecer la expresion de opiniones personales, identificando las creencias irracionales

que dificultan la expresion de ellas. (Sesidn 6).

Area conductual
- Hacer y rehusar peticiones. (Sesion 7).

- Observacion de los componentes no verbales de la comunicacion. (Sesion 8).

Area Afectiva:
- Expresar sentimientos y emociones positivas y negativas. (Sesion 9)

- Emisidn y recepcién de criticas constructivas y estimulos positivos. (Sesion 10)



DESCRIPCION DE LAS SESIONES

SESION PRELIMINAR

Objetivos Generales:

Formular el encuadre general del Programa de Entrenamiento.

Generar una dinamica facilitadora para el trabajo grupal.

Identificar los principales factores que intervienen en la asertividad.

- Establecer metas individuales respecto al Programa de Entrenamiento.

Actividades:

1. Presentacion de los monitores.

2. Aplicacion del instrumento escogido para evaluar la asertividad.
3. Presentacion de los integrantes del grupo.

4. Introduccion al tema de la asertividad.

5. Descripcion del programa.

6. Contrato.

7. Tarea para la casa: Metas Individuales.

Metodologia de la sesion:

1. Presentacion de los monitores:

Cada monitor da a conocer al grupo su nombre, ocupacion y expectativas respecto al

grupo.




2. Aplicacion del instrumento escogido para evaluar la asertividad:

Se le dira al grupo: "Con el fin de conocer como tienden a comportarse en sus
relaciones interpersonales, les pasaremos un cuestionario donde se plantean distintas

situaciones de la vida diaria. Deseamos que contesten con la mayor honestidad".

3. Presentacion de los integrantes del grupo:

Con esta actividad se pretende que los jovenes se introduzcan en ¢l tema, para que
posteriormente, los monitores respondan sus inquietudes y promuevan el interés del

programa realizando una introduccion sobre las relaciones interpersonales.

Cada participante debera presentarse, sefialando su motivacion al integrarse al
Programa. Para favorecer el didlogo, los monitores diran: " Ahora nos gustaria que ustedes
se presentaran y nos contaran qué los llevd a integrarse al grupo, qué cosas les gustaria

mejorar, porqué, cudles son sus principales dificultades en las relaciones sociales, etc.”

4. Introduccidn al tema de la asertividad:

Los monitores comenzaran diciéndole al grupo que muchas de las inquietudes que
los jovenes expusieron, son propias de la edad que ellos tienen y que justamente este
programa tratard de fortalecer aquellos aspectos mas centrales del comportamiento
interpersonal.

A continuacién, se describira brevemente la definicion y los componentes

implicados en el comportamiento asertivo.



"El comportamiento asertivo es una habilidad social que nos permite relacionarnos
adecuadamente con las personas.

Ser asertivo implica actuar acorde a nuestros pensamientos, sentimientos y
necesidades, permitiendo comunicarnos de manera directa, honesta y auténtica,
respetandonos a nosotros mismos y a los demas.

La asertividad la podemos observar de distintas formas, como en:

1) Conductas: en como las personas hablan, como dicen las cosas, en los movimientos, en
sus gestos, etc.

2) Pensamientos: se refiere a lo que pensamos, antes, durante y después que realizamos
una conducta. Por ejemplo, no querer levantar la mano porque pienso que me van a
considerar "tonto".

Este pensamiento lleva a no realizar una conducta asertiva.

3) Afectos: se refiere a lo que sentimos antes, durante y después de realizar una conducta.
Por ejemplo, no querer levantar la mano porque me da vergiienza.

4) Situaciones: se refiere a poder distinguir cuando y en qué circunstancias es apropiado
realizar cierta conducta. Por ejemplo, es distinto levantar la mano en la sala de clases,

que en una conferencia.

A través de este programa, buscamos desarrollar cada uno de estos aspectos que

constituyen la asertividad".

5. Descripcion del programa:

Se le dira al grupo: "Este es un programa de entrenamiento que busca que ustedes

fortalezcan su asertividad, con el fin de que mejoren la calidad de sus relaciones sociales.



El programa durard un mes y medio, distribuido en dos sesiones semanales de
aproximadamente una hora y media. En cada una de ellas, trabajaremos las distintas 4reas
de la asertividad.

Las actividades que haremos seran de distinta indole, como por ejemplo: ejercicios
de autoconocimiento, discusiones grupales, tareas para la casa, etc..

Para realizar las actividades, es necesario que dispongan de un cuaderno que es

importante que siempre lo tengan a mano".

6. Contrato:

Se le dira al grupo: "Durante el desarrollo del entrenamiento es necesario que
asumamos ciertos compromisos para que podamos lograr un buen funcionamiento del
trabajo grupal. Estos acuerdos seran:

- Discrecién: se refiere a que todo lo que se hable o suceda durante las sesiones no debe
salir del grupo, es decir, no se debe comentar con personas ajenas al grupo, y en lo
posible, tampoco en subgrupos fuera de las reuniones. Esto es necesario para proteger la
intimidad grupal y respetar la confianza que cada uno de nosotros ha puesto en ¢l resto.

- Concentracion: no realizar actividades que distraigan la atencion del resto de los
participantes como conversar, comer, bromear, etc..

- No hacer subgrupos durante las sesiones: el hacer grupo aparte distrac la atencién de lo
que esta ocurriendo en el grupo, ademas implica una falta de respeto hacia la persona
que esta participando.

- Asistencia a todas las sesiones: es fundamental el asistir a cada una de las reuniones
para mantener la continuidad del programa en beneficio del resto del grupo y de ustedes

mismaos.



- Puntualidad: es necesario que se respete la hora de inicio y de término de cada sesion

para no interrumpir las actividades".

7. Tarea para la casa: Metas Individuales:

Cada participante debera reflexionar acerca de sus expectativas personales sefialadas
en la presentacion. Para ello se les pide que para la proxima sesion, traigan escrito aquellos
aspectos que quisieran cambiar de su vida social y las metas que esperan conseguir con este
programa.

Esta actividad pretende estimular el compromiso de los participantes frente al grupo

y si mismos.



PRIMERA SESION

Objetivos Generales:

- Enseflar a los miembros del grupo a discriminar distintos estilos de comportamiento:
asertivo, no asertivo y agresivo.
- Ayudar a los participantes a que logren identificar los componentes (afectivos,

cognitivos, conductuales, motores y situacionales), involucrados en las respuestas.

Actividades

1. Revision de la tarea para la casa.

2. Entrega de informacion acerca de los estilos de comportamiento asertivo, no asertivo y
agresivo.

3. Ejercicio de identificacion de estilos de comportamientos.

4. Ejercicio Grupal: Discriminacion de componentes.

5. Tarea para la casa.

Metodologia de la sesion

1. Revision de la tarea para la casa:

Se consultara al grupo si realizaron la tarea dada la sesion anterior, brindando

tiempo a aquellos jovenes que no la hicieron.



2. Entrega de informacion acerca de los estilos de comportamiento asertivo, no asertivo v

agresivo:

El tema sera desarrollado a través de un ejemplo concreto con el fin que puedan
reconocer los distintos estilos de comportamientos que se pueden dar frente a una misma
situacion.

Se le dira al grupo: "Frente a una determinada situacion, uno puede reaccionar de
distintas formas, siendo unas mas adecuadas que otras. Asi por ejemplo: un profesor le dice
a un alumno que se encuentra dando una prueba que se la entregue inmediatamente, y que
serd calificando con un uno por pensar que esta copiando.

El alumno al verse enfrentado a esta injusta situacion puede reaccionar de distintas
maneras:

- No le pienso pasar la prueba, porque usted no tiene idea lo que yo estaba haciendo.
- Entregar la prueba y salir de la sala llorando.
- Serior, no estaba copiando, es cierto que estaba hablando, pero la verdad es que estaba

pidiendo prestado un lapiz pues el mio se acabo.

En la primera respuesta podemos ver que el alumno se siente furioso, sin poder
controlar su rabia, reaccionando de manera insolente y descalificatoria, siendo incapaz de
aclararle la situacion al profesor. Por lo tanto, este tipo de respuesta es de estilo agresivo.

En la segunda respuesta el alumno se siente frustrado e impotente al no atreverse a
explicar la situacion. Este tipo de respuesta es de tipo no asertiva, pues la pasividad del
joven le impide aclarar lo que paso.

El dltimo tipo de respuesta es la asertiva, pues el alumno es capaz de defender de

manera adecuada su actuar, dandole al profesor la posibilidad de entenderlo.
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Asi vemos que la conducta asertiva es aquella que permite expresar ideas y/o
sentimientos, defender los derechos cuando es apropiado y expresar el desacuerdo cuando
se piensa que es importante hacerlo. Esto permite actuar en distintas situaciones sociales de
manera consecuente con los sentimientos y pensamientos, de manera auténtica y directa, sin
pasar a llevar los derechos de los demas.

La persona agresiva también defiende sus derechos, sin embargo, la manera de
hacerlo es inapropiada, pues no respeta al otro.

La persona no asertiva, fracasa en expresar sus sentimientos y pensamientos,
permitiendo que los demas lo pasen a llevar. Por otro lado, la persona no asertiva puede
expresar sus sentimientos y pensamientos, pero lo hace de una manera insegura y pasiva

provocando asi que los demas no lo consideren”.

3. Ejercicio de identificacidn de estilos de comportamientos:

Para llevar a cabo este ejercicio se seleccionaron 10 situaciones del "Test de
Discriminacion" de Lange y Jakubowski (1976), que se relacionan con la situacion de vida

de los jovenes. (Anexo N° 1).

Se le dira al grupo: "Les leeremos 10 situaciones en las cuales participan dos
personas. Les pedimos que al terminar cada una de ellas, ustedes escriban en una hoja a qué
categoria de las ya nombradas corresponde cada afirmacion. Al finalizar, discutiremos

acerca de cada una de ellas y se aclararan las dudas que hayan tenido™.



4. Ejercicio Grupal: Discriminacién de componentes:

Con este ejercicio se busca que los jovenes logren identificar oralmente los
componentes afectivos, cognitivos, conductuales y situacionales presentes en las respuestas
planteadas en el ejercicio anterior (Test de Lange y Jacubowsky). Para ello, los monitores
pediran voluntarios para que representen las situaciones, con el fin de que el resto de los
participantes logren identificar con mayor objetividad los componentes.

Se le dira al grupo: "A continuaciéon vamos a revisar los ejercicios anteriores donde
discutiremos los componentes de las distintas respuestas. Para ello se actuara cada situacion

del gjercicio anterior. Ejemplo:

SITUACION RESPUESTA

Un estudiante disfruté de la clase de un|"Usted hace muy interesante la materia. Me

profesor y dijo: gusta la manera en que usted ensefia en
clase"

Componente Afectivo: El alumno se siente agradado y contento con la clase del profesor.

Componente Cognitivo: El alumno pudo haber pensado que el profesor se sentiria contento

con su halago. O pudo pensar que el halago serviria para que el profesor le tuviera "buena
barra".

Componente Situacional: Como el ejemplo no especifica la situacién donde se da el

dialogo, se discutira acerca de las posibilidades donde seria asertivo dar esta respuesta.

Componente Conductual: Lo verbal corresponderia a lo que el alumno le dijo al profesor.

Mientras que lo no verbal, aludira al tono de voz utilizado, mirada, entonacién, etc.".



5. Tarea para la casa:

Se le pide a los participantes que para la proxima sesion identifiquen al menos dos
situaciones de su vida diaria, donde han presentado respuestas asertivas, agresivas y no

asertivas.



SEGUNDA SESION

Objetivos Generales:

- Favorecer el reconocimiento personal de comportamientos frecuentes asertivos, no
asertivos y agresivos.

- Fortalecer sus respuestas asertivas e inhibir las respuestas agresivas y no asertivas.

- Fortalecer la identificacion de los componentes involucrados en sus respuestas

(afectivos, cognitivos, conductuales y situacionales).

Actividades

1. Discusion de la "tarea para la casa".
2. Reestructuracion Cognitiva.

3. Discusion grupal.

4. Tarea para la casa.

Metodologia de la sesion

1. Discusion de la tarea para la casa:

Se revisara oralmente un ejemplo de cada estilo de comportamiento por participante,
con el fin de comprobar y reforzar la discriminacion entre comportamiento asertivo, no

asertivo y agresivo.



2. Restructuracion Cognitiva:

Este ejercicio tiene por objetivo que los jovenes sean capaces de reconocer los
patrones afectivos y cognitivos que hay a la base de sus comportamientos, con el fin de
modificar aquellos patrones inadecuados que elicitan respuestas poco asertivas.

Para ello, se les pedira que conformen grupos de tres y que cada uno de ellos le
exponga al resto un ejemplo de su comportamiento asertivo, no asertivo y agresivo, dando
pie a reflexiones cognitivas y afectivas tales como: ;porqué crees que respondiste asi?, ;qué
sentimientos y pensamientos hay a la base de tu respuesta?, ;qué otras formas de respuestas
hubieran sido mas asertivas?, ;como crees que interpretd el otro tu respuesta?; entonces,

jcrees que tu respuesta expresaba los pensamientos y sentimientos que tenias”.
Los monitores velaran que se cumpla el objetivo propuesto, fomentando la reflexion
y discusion del tema. Para ello iran guiando la participacion de los jovenes y corrigiendo en

€aso que sea necesarlio.

3. Discusion grupal:

Los entrenadores se dirigiran al grupo para concluir que los afectos y pensamientos
que estin a la base de las respuestas, muchas veces no son adecuados, por cllo la
importancia de ser capaces de identificarlos para poder corregirlos.

Se busca enfatizar a los miembros del grupo que el desarrollar las capacidades
reflexivas acerca de los comportamientos propios y del resto, ayuda a ser mas asertivo

logrando un sentimiento interno de confianza respecto a uno mismo.



4. Tarea para la casa:

Se le pedird al grupo que identifique los componentes afectivos, cognitivos,
conductuales y situacionales involucrados en las situaciones ejemplificadas en la tarea de la

sesion pasada.



TERCERA SESION

Objetivo General:

Que los participantes logren tener una vision general de los principales derechos

personales y de la importancia de defenderlos para

funcionamiento en la vida.

Actividades:

L
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Discusion de la tarea para la casa.

Informacion acerca de los derechos personales.
Lluvia de ideas.

Reflexion personal.

Tarea para la casa.

Metodologia de la sesion:

1.

Discusion de la tarea para la casa:

asegurar

el

adecuado

Los monitores consultaran al grupo acerca de su experiencia en la identificacion de

los componentes, y se analizaran en conjunto algunos ejemplos, respondiendo las dudas que

surjan y haciendo correcciones en los casos necesarios.

2.

Informacidn acerca de los derechos personales:

En primer lugar, se le expondra al grupo un ejemplo, para introducirlos a los

derechos propiamente tal.



Se le dira al grupo: "Les voy a contar una historia, la cual seguramente les hara
recordar algtn episodio parecido que les haya ocurrido.

Carlos habia sufrido un grave accidente, que lo dejé hospitalizado. Estaba
preocupado, pues le habian realizado examenes para un diagnostico, a proposito de unos
dolores fuertes que tenia en su espalda y todavia no le daban el resultado.

Carlos no creia tener derecho a preguntarle a los doctores sobre los resultados de
los examenes y pensaba: estan muy ocupados con tantos pacientes. ;Porqué tendrian que
ocuparse especialmente por mi?.

Después de mucho pensarlo, admitio que se trataba de su salud y tenia derecho a
saber lo que ocurria con él. Entonces se propuso hablar con el médico. Este le aseguro
que se trataba solo de un dolor muscular y le expreso su extrafieza de que nadie le hubiera
comunicado los resultados de los examenes. De ésta manera, al afirmar sus derechos,

Carlos obtuvo la informacion necesaria para calmar su temor".

Para continuar, se le expresa al grupo que es fundamental reconocer los propios
derechos y defenderlos, ya que si no lo hacemos, otras personas definen nuestro papel,
dejando de ser nosotros mismos.

Se enumeran los derechos planteados por Lange y Jakubowski:

Derecho a ser tratados con respeto.

Derecho a tener necesidades.

Derecho a pedir, pero no a exigir que otra gente responda a ellas.

Derecho a decidir si se responde a las necesidades de otros.

Derecho a tener sentimientos y a expresarlos, sin atentar la dignidad de otros.

Derecho a decidir si responder a las expectativas de otros.
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- Derecho a tener y expresar una opinion propia.

3. Lluvia de ideas:

Se le pide a los participantes que escriban en el pizarrén o en una cartulina, como
lluvia de ideas, todos los derechos que se les ocurran respecto a las situaciones sociales.
Una vez finalizado, el grupo discute guiado por el monitor, las limitaciones y

responsabilidades que tales derechos conllevan en la practica.

4. Reflexion personal:

Se le pide a los participantes que se pongan comodos, se relajen y concentren en la
siguiente situacion: Ustedes han buscado por mucho tiempo un compact disc de su grupo
favorito, el cual es muy importante para ustedes ya que ha implicado mucho esfuerzo y
ahorro de dinero hasta que finalmente lo encuentran y lo compran.. Al dia siguiente, un
compafiero les pide que se lo presten para grabarlo, que solo demorarda dos o tres dias en

devolverlo. Piensen qué sentirian y qué le responderian a su compaiiero.

Se da un tiempo prudente para que los participantes reflexionen. Luego se les pide
que compartan sus pensamientos con preguntas tales como:
- (Tus sentimientos son acordes con tu respuesta?
- (Qué pensaria tu compaiiero si te negaras a prestarselo?

- (Coémo te sentirias, si a ti te dijeran que no?

Luego se discute grupalmente sobre las distintas razones que impedirian ejercer este

derecho.
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Este ejercicio busca que los jovenes se den cuenta que un derecho personal es

atreverse a decir "no" frente a determinadas situaciones.

5. Tarea para la casa:

Se le pide a los participantes que durante los siguientes dias seleccionen un derecho
que les cueste manejar, ejercitando respuestas asertivas, que les permita enfrentar

adecuadamente la situacion.
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CUARTA SESION

Objetivo general:

- Ensefiar a los participantes a que reconozcan que a la base de toda conducta, existen

patrones de pensamientos y sentimientos.

Actividades:

1. Revision de la tarea para la casa.

2. Introduccién a los principios racionales emotivos.
3. Rol-Playing

4. Tarea para la casa

Metodologia de la sesion:

1. Revision de la tarea para la casa.

Se les solicitara a los participantes que voluntariamente seflalen su experiencia,
acerca del manejo del derecho seleccionado, analizando grupalmente la adecuacion o

inadecuacion de éste.

2. Introduccion a los principios racionales emotivos:

Los monitores expondran al grupo una breve introduccion acerca de los principios
racionales emotivos, basados en la teoria A-B-C de A. Ellis, con el fin que los jovenes sean
capaces de identificar los patrones de pensamientos o sentimientos que hay a la base de

toda conducta.
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En términos generales, los monitores explican que la no asertividad a menudo surge
de un pensamiento irracional o incorrecto; provocando asi reacciones emocionales
exageradas o desproporcionadas a los estimulos, ademas de conductas disfuncionales. Es
decir, las personas sienten en funcion de los pensamientos que hay a la base. Por ejemplo,

frente a un fracaso, una persona puede sentirse deprimida pues se convence a si misma que

lo que le sucedio fue terrible.

A continuacion, se les explica que la terapia Racional Emotiva afirma que el
individuo puede intervenir significativamente entre los estimulos que recibe del ambiente y
la respuesta emocional que emite; y que por lo tanto, tiene potencialmente la capacidad de
controlar lo que siente y lo que hace (Ellis, 1974).

La teoria A-B-C se explicara a los participantes de la siguiente manera: A representa
una situacién o estimulo; B el sistema de creencias ¢ ideas de la persona; y C las
consecuencias emocionales que traen estas creencias para el sujeto. De acuerdo a esta
teoria, las personas no tendrian reacciones emocionales directas (C) a las distintas
situaciones (A), puesto que ellas piensan primero antes de actuar o sentir (B).

Para facilitar la comprension se les presentara el siguiente ejemplo: Se invita a
distintas personas a una reunion social en una casa donde en la entrada hay una pequena
mesa que hace tropezar a todo el que entra.

- Cuando llega Juan se tropieza y se enoja preguntando, ;quién es el desubicado que
puso esa mesa ahi?

- Al llegar Maria se tropieza y se va timidamente a un rincon, poniéndose roja de
vergiienza.

- Al llegar Marcelo se tropieza y bromea diciendo. jque estan cabezonas las hormigas!.

Este ejemplo permitira demostrarle al grupo que frente a una misma situacion las

personas tienen distintas respuestas debido a los diferentes patrones de pensamiento.
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3. Rol-Playing

Se pretende que los participantes reconozcan que a la base de toda conducta, hay
patrones de pensamiento y sentimientos que influyen directamente en ellas. Para tal efecto,
se formaran parejas que actuaran una situacion inventada por ellos, frente a la cual el resto
del grupo debera imaginar las creencias irracionales que podrian haber a la base.

Para clarificar el ejercicio los monitores realizaran el siguiente ejemplo:
Frente a un examen oral una alumna se consigue una licencia médica para faltar ese dia.
Frente a esta situacion se podria postular el siguiente pensamiento: "Yo sé que ante los
examenes orales me paralizo, por eso estoy segura gue me va @ ir mal". Esta creencia le

genera angustia y miedo por lo que su conducta se traducira en evitar el examen.

En caso que no surjan espontaneamente situaciones, se proponen los siguientes

ejemplos:

Una joven timida es invitada a una fiesta.

Un joven debe vender un producto.
- Un alumno debe llamar por teléfono a una autoridad.
- Un alumno debe decirle a su apoderado una mala calificacion.

- Unjoven tiene una entrevista de trabajo.

4. Tarea para la casa:

Se pedira al grupo que inventen tres ¢jemplos donde se observe una conducta no

asertiva y el pensamiento irracional que podria haber a la base.
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QUINTA SESION

Objetivo general:

- Ayudar a los participantes a identificar y enfrentar su sistema de creencias irracionales,

y a reconocer como ¢stas influyen directamente en su comportamiento no asertivo.

Actividades:
1. Revision de la tarea para la casa.
2. Autoanalisis racional.

3. Tarea para la casa.

Metodologia de la sesion:

1. Revision de la tarea para la casa:

Los monitores pediran al grupo que sefialen de manera voluntaria ejemplos de
creencias irracionales que estan a la base de comportamientos no asertivos. Estos seran

analizados grupalmente, enfatizando la incidencia que tienen estos patrones en la conducta.

2. Autoanalisis racional:

Con este ejercicio se pretende que los participantes reconozcan sus pensamientos
irracionales que los llevan a experimentar sentimientos negativos, y que pueden estar
causando las reacciones no asertivas o agresivas. Por otra parte, se busca desarrollar un

pensamiento racional en situaciones especificas.
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La metodologia que se utilizard en este ejercicio consistira en pedirle a los
participantes que elijan una situacion en la cual actuaron de manera agresiva o no asertiva,
queriendo actuar asertivamente.

Se les pedira que escriban esta situacion junto a los pensamientos negativos que les
surge al imaginarse actuando no asertivamente.

Para facilitar la comprension de este gjercicio, los monitores dardn al grupo algunos
ejemplos de pensamientos negativos, tales como: "para qué le voy a hablar, si sé que no me
va a tomar en cuenta porque me va a encontrar fea" o "para qué le voy a contar a mi mama
que estoy triste, si ella nunca entiende lo que me pasa”

El paso siguiente es que cada participante enfrente el pensamiento inadecuado. Para
ello los monitores entregaran a los participantes una serie de preguntas que incentiven una

reflexion personal.

(Es esto verdad 100%?

- (Las consecuencias que temo, ocurriran en la realidad?

- (Qué indicadores objetivos me hacen creer que la consecuencia s¢ dara?
- . Qué pasaria si ocurriera realmente lo que pienso?

- (Seria demasiado grave?

- (Podria soportarlo?

Posteriormente se realizara una discusién grupal en la cual se analizara la estrecha
relacion que hay entre pensamientos y sentimientos, discutiendo los ejemplos de cada

participante.
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3. Tarea para la casa:

Se les pedira a los participantes que durante los proximos dias identifiquen
pensamientos irracionales que estan a la base de conductas no asertivas, reconociendo

como estas influyen directamente en su comportamiento.
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SEXTA SESION

Objetivo general;

Facilitar en los participantes la habilidad para expresar asertivamente opiniones

personales.
- Identificar las creencias irracionales que dificultan la adecuada expresiéon de una
opinidn personal.

- Facilitar el reconocimiento de opiniones asertivas, no asertivas y agresivas.

Actividades:

1. Revision de la tarea para la casa.
2. Ejercicio Grupal: Foro.

3. Ejercicio Individual.

4. Tarea para la casa.

Metodologia de la sesion:

1. Revision de la tarea para la casa:

Se discutira grupalmente acerca de la experiencia de identificacion de pensamientos
irracionales, analizando como éstas influyen directamente en el comportamiento. Para ello

se analizaran ejemplos que los participantes expondran voluntariamente.
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2. Ejercicio Grupal: Foro

Se le dice al grupo que se ordenen en un circulo y se propondrd un tema de
actualidad que genere discusion. Se pretende que se discuta libremente el tema, de modo
de dar la oportunidad a que los jovenes expresen libremente su opinion.

Posteriormente, se realizara un analisis grupal donde se analizaran las siguientes
preguntas: ;dijeron lo que querian decir?, ;omitieron opiniones personales?, ;qué

pensamientos (ideas irracionales) les hizo omitir su opinion?

3. Ejercicio Individual:

Se les pide a los participantes que imaginen una situacion donde inventen una
manera asertiva, no asertiva y agresiva de dar una opinion.

Por ejemplo: Una amiga me pide un consejo, pues esta complicada porque le gustan
dos compaiieros.
1) Agresiva: jTe pasaste, eres super fresca!
2) No Asertiva: Te compadezco, no me gustaria estar en tu situacion.
3) Asertiva: Yo creo que debes pensar acerca de cual te gusta mas para que puedas tomar

una decision.

Posteriormente, se revisaran en conjunto los ejemplos de los participantes, velando

que hayan aprendido a reconocer las opiniones asertivas, no asertivas y agresivas.

4. Tarea para la casa:

Los monitores pediran al grupo que escriban un ejemplo de opinion asertiva, no

asertiva y agresiva, que hayan experimentado ellos mismos o escuchado de otros.
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SEPTIMA SESION

Objetivos Generales:

- Ayudar a los miembros del grupo a comprender que el decir "no" a peticiones

irracionales es un derecho personal.

- Ayudar a los participantes a que se atrevan a realizar peticiones.

Actividades:

1. Revision de la tarea para la casa.
2. Rol Playing.

3. Discusidn grupal.

4. Lluvia de ideas.

n

Modeling.

6. Tarea para la casa.

Metodologia de la sesion:

1. Revision de la tarea para la casa:

Los monitores solicitaran al grupo que sefialen de manera voluntaria ejemplos de
opiniones asertivas, no asertivas y agresivas. Estos seran analizados grupalmente,

observando la adecuada discriminacion entre ellos.

2. Rol Playing: atreverse a decir "no":

Se les pide a los integrantes del grupo que formen parejas y que elijan una situacion

atingente a su vida, en la cual uno de ellos debe realizar una peticion razonable y el otro
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debe responder con excusas, ya que en el fondo no desea cumplirlo. El "pedidor" debe
persistir en su peticion y confrontar el "no puedo".

Luego los roles se deben intercambiar.

En caso que los cjemplos no surjan espontaneamente, se plantean distintas

alternativas:
- Tu profesor te pide que por tener buenas notas en su ramo, realices clases de
reforzamiento a tus compaiieros después de la jornada escolar.

- Una compaiiera/o te pide que la acompaiies de vacaciones con su familia, la cual te

desagrada.

- Frente a una campania te piden colaboracion economica.

3. Discusion grupal:

La discusion sobre el rol playing esta enfocada a que los participantes comprendan
que las excusas ante una peticion, generalmente buscan expresar un "no".

Este es el momento apropiado para recordarles que todas las personas tienen ciertos
derechos sobre qué hacer con su tiempo, con su persona, con sus cosas, etc., por lo tanto, es
adecuado y asertivo rehusarse ante una peticion.

Posteriormente, s¢ introduce al grupo a reconocer que muchas veces se rehusa a

hacer peticiones debido a las ideas o creencias que hay a la base.

4. Lluvia de ideas:
Se le dira al grupo: "Como les deciamos anteriormente, en variadas ocasiones no

somos suficientemente asertivos, ya que dejamos de pedir favores por vergiienza, por el qué



dirdn, o porque sacamos conclusiones apresuradas sobre la respuesta del otro. que en
definitiva complican nuestra vida.

Por ejemplo, uno puede pensar que si la otra persona se niega a cumplir nuestra
peticion sera porque no le agrado, por lo que prefiero no pedirle nada. A ustedes ;qué otros
pensamientos se les ocurre que podrian haber a la base, que llevarian finalmente a no

atreverse a hacer una peticion?"”

5. Modeling:

Se ha planteado que al observar la asercion en los modelos y las consecuencias de
tal conducta, los miembros del grupo pueden aprender vicariamente la conducta asertiva
(Bandura, 1971).

En esta ocasion los entrenadores realizan un rol playing ante el grupo, en que uno de
ellos pide un favor al otro, y éste se rehusa a cumplirlo de manera asertiva. Se debe
procurar que una vez que el sujeto a rehusado la peticidn asertivamente, se busque una

alternativa que convenga a ambos participantes que actie como refuerzo positivo.

6. Tarea para la casa:

- Se le pide a los participantes que observen durante los préoximos dias, cuan frecuente es
la tendencia a dar respuestas no asertivas a peticiones.

- Que reconozcan los pensamientos que subyacen en el momento de no atreverse a hacer
una peticion.

- Finalmente, se les pide que durante los proximos dias, realicen una peticién que les sea
dificil de hacer, reconociendo los pensamientos y sentimientos experimentados en la

situacidon misma y después de ella.
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OCTAVA SESION

Objetivo General:

- Sensibilizar a los participantes en la observacion de los componentes no verbales de la

comunicacion.

Actividades:

1. Revision de la tarea.

2. Ejercicio grupal.

3. Ejercicio grupal: Conversacion de espaldas.

4. Tarea para la casa.

Metodologia de la sesion

1. Revision de la tarea:

Se les pide a los participantes que sefialen al grupo de manera voluntaria su
experiencia en la observacion de peticiones. Para ello se les pedira:
- Ejemplos de respuestas no asertivas a peticiones.
- Hipodtesis de pensamientos que podrian estar a la base, al no atreverse a hacer una
peticion.
- Sefialen su experiencia personal al realizar una peticion dificil de hacer, junto al
reconocimiento de los pensamientos y sentimientos que experimentaron en la situacion

misma y después de ella.
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2. Ejercicio grupal:

Se divide el grupo en subgrupos de 5 participantes.
Se les dira: "Cada uno de ustedes sacard una tarjeta que corresponde a un tema particular,
del cual hablaran por espacio de un minuto al resto del grupo. Los demas deberan oir
atentamente, poniendo especial atencion en la manera como se entrega el mensaje”

Al finalizar la dinamica, se les pide a los grupos que analicen diferentes aspectos de
la participacion de cada uno, como:
- En qué se fijaron especialmente en la participacion de cada uno.
- Como percibieron el mensaje, en términos calidez, agresividad, entusiasmo, etc..
- Qué componente no verbal ocuparon con mayor frecuencia y cual con menor

frecuencia.

- Si hubo coincidencia entre lo que trataron de expresar y lo que capto el resto del grupo.

3. Ejercicio grupal: Conversacion de espaldas:

Se le pide al grupo que se dividan en parejas y se ubiquen de espaldas.
Se le dira al grupo: "Ahora juntense de a dos y ubiquense de espaldas. Queremos que
durante un minuto cada uno de ustedes le cuente a su pareja algo sobre si mismo. Lo
principal es que no se pueden mirar a la cara, ni darse vuelta. Céntrense en como se sienten
al emitir el mensaje y recibir el mensaje de esta forma."”

Al terminar, se le dira al grupo: "Ahora dense vuelta y conversen durante un minuto

mas".
Posteriormente, se reune a todos los participantes y se discute acerca de las
diferencias que notaron en cuanto a la emision y recepcion del mensaje de su comparero; y

en cual de los dos momentos se sintieron mas comodos y les resulté mas facil.
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Para cerrar el ejercicio, se enumeran en conjunto los diferentes componentes no
verbales descubiertos, haciendo énfasis en que en toda comunicacion estan siempre

presentes estos componentes independientemente del canal que se ocupe para ello.

4. Tarea para la casa:

Con este gjercicio se busca reforzar los aspectos no verbales de la comunicacion, al
observar la conducta propia y la de otros.

1) Se le dira al grupo: "Durante los proximos dias, queremos que pongan atencion
en otras personas, observando la concordancia que existe entre el mensaje hablado y la

comunicacion no verbal "

2) Las monitoras le pediran al grupo que: "Elijan uno o dos componentes no
verbales que les gustaria cambiar, ejercitenlos durante los proximos dias, y observen qué

influencia tiene esta modificacion en su comunicacion'.



NOVENA SESION

Objetivo General:

- Desarrollar en los jovenes la habilidad de expresion, tanto de sentimientos o emociones

positivas como negativas,

Actividades:
1. Revision de la tarea para la casa.
2. Expresion corporal de afectos.

3 Trabajo Grupal

4, Entrega de Informacién
5. Ejercicio Grupal
6. Tarea para la casa

Metodologia de la sesion:

1. Revision de la tarea para la casa:

Se realizara un analisis grupal, acerca de su experiencia al observar comunicaciones
discordantes, entre el mensaje emitido oralmente y el expresado no verbalmente.
Voluntariamente deben dar ejemplos observados, los cuales seran revisados y corregidos en
caso necesario, fomentando la identificacion de la concordancia v/s la discordancia de los

mensajes.

Posteriormente, los monitores pediran a todo el grupo que sefialen cuales fueron los

componentes no verbales que trataron de modificar. Estos seran consignados en el pizarron,
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puntuando la frecuencia de cada uno de ellos. De este modo, aquellos que presentaron
mayor interés en ser modificados seran analizados grupalmente, discutiendo las dificultades

que esto implica, las ventajas que conllevaron su modificacion, etc..

2. Expresion corporal de afectos:

El grupo debera ordenarse en forma circular y de pie. La idea es que estén relajados
y expresen libremente con gestos corporales los afectos que los monitores iran sefialando:
enojo, sorpresa, preocupacion, rabia, tristeza, desprecio, cansancio y felicidad.

Este ejercicio pretende que los jovenes tomen nota de su capacidad de expresion
corporal de afectos. Ademas, de facilitar la expresion de éstos, a través de la estimulacion

que los monitores realizan.

3. Trabajo Grupal:

Este ejercicio tiene como objetivo que los jovenes sean capaces de identificar las
distintas formas de expresion de emociones y sentimientos, desarrollando en ellos las
formas de expresiones mas asertivas.

Se le pedira al grupo que sefialen, a modo de lluvia de ideas, emociones o
sentimientos, positivos y negativos. Estos seran consignados en el pizarron, con el objetivo
de realizar un analisis grupal, discutiendo interrogantes tales como: ¢cuales consideran son
las emociones mas dificiles de expresar?, ;por qué?, ;qué formas de expresion es la mas

asertiva?.



4. Entrega de informacion:

Los monitores se dirigiran al grupo para sistematizar la importancia de la expresion
de las emociones y sentimientos, permitiendo un dialogo espontaneo entre todos los
participantes. Los principales aspectos del tema que seran tratados son:

- Las ventajas de expresar las emociones.

- Expresion asertiva: modo adecuado y lugar correcto.
- Derecho a la expresion de emociones o sentimientos.
- Respeto a la expresion de los otros.

- Miedo al ridiculo.

- Esigual de significativo expresar un sentimiento que expresar una opinion.

5. Ejercicio Grupal:

Los monitores ejemplificaran situaciones especificas que estimulen la expresion de
sentimientos 0 emociones, tanto positivas como negativas. Estas situaciones quedaran
inconclusas, en el sentido que elicitaran una respuesta que no es leida por el monitor.

Los jovenes deberan responder en su cuaderno como reaccionarian ellos frente a esa
situacion. Luego de ser presentadas las distintas situaciones seran revisadas grupalmente,

analizando la adecuacion de la respuesta, y corrigiendo aquellas respuestas poco asertivas.

Se le dira al grupo: “A continuacion se leeran distintas situaciones de la vida diaria
que generan emociones positivas o negativas. La idea es que ustedes anoten que sentirian y
cOmMo se expresarian.

- Llega una compariera de clases con un nuevo peinado que opinas le queda realmente

bien.



- Te encuentras con un amigo que se ve muy afectado por el fallecimiento de alguien
importante para él.

- Alguien te ofrece ayuda para estudiar un ramo en el cual tienes malas notas.

- Estas de cumpleaios y tu mejor amiga se olvida de saludarte.

- Regresa a t1 alguien muy querido, que no veias hace mucho tiempo.

- Te pide pololeo una persona que no te gusta.

- Tu profesora acaba de ganar un Premio del Ministerio de Educacion, luego de la
ceremonia te encuentras por casualidad con ella.

- Un vecino/a te invita constantemente a su casa, tu te sientes acosada/o por esa persona.

- Alguien dice una calumnia de tu mejor amigo.

La metodologia de este ejercicio consistira en dar un tiempo prudente para pensar la
respuesta, y posteriormente se solicitara a los jovenes que relaten al grupo cual fue la
emocion que les genero la situacion y cual seria su modo de expresion. A través de una
discusion grupal se concluird, con la guia de los monitores, cual seria la respuesta mas
asertiva frente a las distintas situaciones, recalcando la concordancia entre la emocion

sentida y la expresion manifestada.

6. Tarea para la casa:

- Se le pide al grupo que revisen en los proximos dias si las emociones sentidas son
expresadas de manera auténtica. Para facilitar el analisis personal se les presentaran las
siguientes interrogantes:

« (Qué cosas agradables has expresado esta semana?

+  (Qué cosas desagradables has expresado esta semana?
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+ Analisis personal: como lo hiciste v/s como debiste hacerlo.

- Las monitoras solicitaran al grupo que ejerciten la expresion de las emociones, para ellos
se les pide que expresen antes de la proxima sesion un sentimiento o una emocion positiva
hacia alguna persona a la cual deseen hacerlo. Ademas, se les pedira que expresen una

emocion negativa de manera asertiva.
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DECIMA SESION

Objetivos Generales:

- Entrenar a los miembros del grupo en la emision y recepcion de halagos.

- Entrenar a los miembros del grupo en la emision y recepcion de criticas constructivas.

Actividades:

1. Revision de la “tarea para la casa”.
2. Ejercicio Grupal.

3. Entrega de Informacion.

4. Cierre del Programa de Entrenamiento.

Metodologia de la sesion:

1. Revisién de la “tarea para la casa™:

Analisis grupal acerca del tema "expresion de emociones", se fomentara la discusion
con preguntas tales como: ;jcomo se sintieron?, jcomo creen se sintid su interlocutor?,
,como afecto la relacion?.

Se llama a tres jovenes voluntarios que comenten su experiencia de expresion de
sentimientos positivos, y otros tres jovenes que comenten su experiencia de expresion de
sentimientos negativos. Los monitores analizaran la adecuacion de la expresion y

corregiran aquellos aspectos inadecuados, solicitando también la opiniéon de todo el grupo.
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Se enfatizard las consecuencias implicadas en la expresion discutiendo el tema
grupalmente, analizando las ventajas y desventajas de las expresiones asertivas, no

asertivas y agresivas.

2. Ejercicio Grupal:

El objetivo de este ejercicio sera desarrollar la habilidad para emitir y recibir criticas
constructivas y estimulos positivos. Para comenzar cada participante debera sacar al azar el
nombre de otro joven. Se da un tiempo de reflexion, para que los jovenes piensen una
critica constructiva que debera ser expresada en voz alta delante del grupo, brindando la
posibilidad de responder a ésta.

En un segundo momento, utilizando la misma metodologia, se ejercitara la emision y
recepcion de estimulos positivos dirigidos hacia la misma persona sorteada previamente.

En ambos momentos, los monitores supervisaran y estimularan la emision y recepcion

asertiva, tanto de criticas constructivas como de halagos.

3. Entrega de Informacion:

Con el fin de fortalecer la recepcion de los halagos, los monitores entregaran al grupo
pautas para aceptar de mejor manera y con asertividad las alabanzas de los demas (Shelton,
N. y Burton, S. 1995):

- No apresurarse a responderlos.
- Pensar en el halago, permitiéndose aceptarlo.
- Responder el halago directa o indirectamente, a través del lenguaje corporal, sonriendo

y estableciendo contacto visual.

- Cuando todo lo demas falle, siempre bastara con un simple gracias.



4. Cierre del Programa de Entrenamiento:

Se finalizara la sesion aludiendo a la importancia de comportarse asertivamente. Se
agradecera la colaboracion y disposicion de cada uno de los participantes, y se fijard para
tres semanas mas la sesion final del programa, explicandoles la importancia de la asistencia
para tal ocasion.

Finalmente, se invita a todos a jugar al amigo secreto, al cual se le debera traer un

recuerdo y una tarjeta que seran entregados la ultima sesion.
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SESION FINAL

Objetivo General:

- Evaluar los cambios experimentados por los participantes luego de haber participado en

el grupo de entrenamiento asertivo.

Actividades

1. Aplicacion del instrumento.

2. Evaluacion cualitativa de los jovenes respecto al programa.
3. Convivencia.

4. Amigo secreto.

Metodologia de la sesion:

1. Aplicacion del Instrumento

Aplicacion del Inventario de Asertividad de Rathus (1973), para evaluar los cambios
significativos que han tenido los participantes.
Se les dira: "Con el fin de evaluar la efectividad del programa realizado, a continuacion

se les aplicara el mismo cuestionario que les pasamos la primera sesion".

2. Evaluacion cualitativa de los jévenes respecto al programa:

Se les pedira a los participantes que escriban qué les parecio el taller, qué cambios
sugeririan, si lograron las metas planteadas la primera sesion, y que describan su opinion

respecto a la utilidad que ha tenido el Programa en su vida diaria.




3. Convivencia:

Dentro del marco de una convivencia organizada por los monitores, se agradecera la
participacion y colaboracion brindada por cada uno de los jovenes.

Se cerrara el programa sefialando la importancia de comportarse asertivamente para

tener una mejor calidad de las relaciones sociales.

4. Amigo secreto:

Como ultima actividad se hace entrega de las cartas y recuerdos.

46



ANEXOS

47




ANEXO N° 1

TEST DE DISCRIMINACION DE LANGE Y JAKUBOWSKI (1976)

f SITUACION

RESPUESTA

‘Una estudiante disfrutd de la clase de un

| profesor y dijo:

"Usted hace muy interesante la materia. Me
gusta la manera en que usted ensefia en

clase" (Asertivo)

Se fija una reunion en un grupo. El tiempo es
conveniente para las otras personas, pero no
para usted. Es imposible que pueda asistir
regularmente a las reuniones. Cuando le

preguntan respecto a la hora usted dice:

"Bueno, yo supongo que esta bien. No sé si
yo pueda asistir a todas las reuniones, pero
como se ajusta al horario de todos..." (No

Asertivo)

Usted esta en una tienda que vende poco, y
|ha sido presionado para que compre algo.

Usted dice:

"Bueno, si, yo creo que esto es mucho mas
bonito que lo que yo estoy buscando. Si,

supongo que lo voy a llevar” (No Asertivo)

Le pidieron a una adolescente que pusiera
ropa en una lavadora. Cuando puso la ropa

en la lavadora, el padre le dijo:

"Ovye, no se te vaya olvidar poner la cantidad
correcta de ropa. Tienes que estar segura de
que aprietas bien los botones. jTu nunca

haces bien las cosas!" (Agresivo)

Un padre esta retando a sus hijos porque

ellos no han limpiado su pieza y dice:

"Ustedes son los peores nifios de toda la
ciudad!. Si yo hubiera sabido que ser padre
era asi, nunca hubiera tenido a ningtn nifio”

(Agresivo)

Varias veces en la semana, lo ha llamado
una persona que trata de venderle revistas.

Cuando nuevamente esto sucede, usted dice:

"Esta es la tercera vez que me llama y las
veces anteriores le he dicho que no estoy
interesado en suscribirme a ninguna revista.
Si usted llama de nuevo, yo simplemente

tendré que reportar esto a la firma en que
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usted trabaja" (Asertivo)

Lo llaman de la biblioteca y le dicen que
tiene que devolver un libro que usted nunca

tuvo en su poder. Usted responde:

":De qué me esta hablando?. Ustedes
deberian llevar mejor sus registros, yo nunca
he tenido ese libro y usted nunca va a hacer

que yo lo pague" (Agresivo)

Un amigo le prometid ir a su fiesta y luego
no fue. Usted lo llama y después de breves
minutos de conversacion social, usted le

dice:

“Yo entendi por lo que me habias dicho que
ibas a venir a mi fiesta pero no viniste. Me
dio pena no tenerte aqui ese dia...;qué te

pasd?" (Asertivo)

Un padre esta conversando con su hijo
casado por teléfono y le gustaria que su hijo

lo visitara. El padre le dice:

"Tuve un sueno tan bonito anoche. Sofi¢ que

mis hijos venian a verme" (No Asertivo)

Usted esta en la cola de una tienda. Alguien

quiere ponerse delante suyo. Usted dice:

"Yo comprendo que usted no quiera esperar
en la cola, pero yo estoy aqui primero y
salir

realmente me gustaria de aqui"

(Asertivo)
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