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01
Para empezar

¿Qué es una 
crisis psicológica?

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. Por 
favor, escríbelas a continuación:

pág

Refrescando conceptos

En octavo grado, vim os que las siguientes creencias eran todas falsas:

• El suicidio se produce sin previo aviso: Es una falsedad. 8 de (Dada 10 personas que han 
muerto por suicidio han dado señales que indican sus intenciones.

• El suicidio se hereda o está en la familia: También es falso. La ideación suicida no es algo 
que se herede. Más bien puede aprenderse. Existen predisposiciones genéticias para pade­
cer trastornos depresivos, pero no toda persona que tiene depresión muere por suicidio y no 
todas las personas que se suicidan están deprimidas.

• Todos los que cometen suicidio están deprimidos: Si bien es cierto que la depresión es un 
trastorno muy recurrente en quienes mueren por suicidio, la falsedad radica en la generali­
zación al decir "todos." Existen otros trastornos psicológicos que pueden estar presentes en 
quienes mueren por suicidio: no sólo la depresión.

• Todas las personas que se suicidan o lo intentan, lo hacen en un arranque de impulsividad: 
Falso. Las investigaciones realizadas a través de la técnicía de autopsia psicológica muestra 
que la gran mayoría de las personas que mueren por suicidio, lo han p>ensando y planeado 
con mucho tiempo de anticipación. Si la impulsividad fuera el único activador de la conducta 
suicida, todo este trabajo que estamos haciendo carecería de sentido, porque el suicidio no 
se podría prevenir.



En esta oportunidad abordaremos:
• Entender qué es una crisis psicológica.
• Saber cuáles son las fases o m om entos que atraviesa una persona en una crisis.
• ¿Cómo puedo ayudar a alguien que está en crisis?
• Conocer nuevas ideas sobre el suicidio.

Conceptos Nuevos
Leamos primero esta historia.

pag

No puede ser

“Camila es una joven de 15 años, esta cursando 8° en un colegio típico de clase media. Su 
vida transcurre sin mayores contratiempos. No es una excelente estudiante, pero tampoco 
está dentro de las rezagadas. Su familia la componen dos hermanos más. uno mayor y otro 
menor; además, su madre quien trabaja en el departamento de recursos humanos de un 
banco y su padre, que tiene una mediana empresa dedicada al diseño de software. 
Camila no puede decir que en su vida existan mayores preocupaciones o contratiempos, 
salvo las de responder por su estudio, ayudar eventualmente en la casa con el arreglo y 
dos veces a la semana, llevar a su hermano menor a la clase de natación. Tiene las peleas 
típicas con sus padres por cosas como el tiempo en el computador, las largas llamadas 
telefónicas de sus amigas del colegio o el no dejar la cama tendida antes de irse al colegio. 
Nada del otro mundo. Todo transcurría normalmente hasta aquel día.

Aquel día, ella estaba en su colegio, como cualquier otro día. De pronto, empezó a ver unos 
movimientos raros, gente que corría de un lado a otro y personas que se agolpaban en la 
secretaría del colegio. La curiosidad la empezó a invadir y le preguntó a uno de sus com­
pañeros que por qué tanto alboroto. “Acaso no has oído -  dijo su compañero -  estalló una 
bomba." Le causo nerviosismo saber esto y se dejó arrastrar por la mezcla de curiosidad, 
miedo y ansiedad: quería saber más. Se desvió entonces a la sala de profesores, donde 
sabía que había otro radio en donde podía enterarse de más cosas.

No fue necesario: un compañero, estaba aislado en un rincón del patio, aparentemente 
abstraído de todo lo que sucedía. Falso, estaba conectado a los audífonos de su celular de 
última tecnología, que tenía recepción de radio. Se acercó: “Dime Jairo, ¿Qué sabes?’ pre­
guntó Camila. “Estalló una bomba en el centro de la ciudad, en los alrededores del Banco 
de la República, fue un carro bomba y al parecer estaba cargado con super anfo y pentonita. 
Dicen que hay muchas edificaciones destruidas, vidrios rotos, carros en llamas; todo es un 
caos. Se sabe de un muerto, un vigilante, muchos heridos, pero no se sabe si hay más vícti­
mas graves dentro de los edificios." Al escuchar todo esto, Camila palideció, sintió que sus 
piernas se tornaban de algodón, no sentía las manos y tuvo la sensación de que el tiempo 
se había paralizado. Su padre tenía la oficina precisamente en las inmediaciones del Banco 
de la República. ¿Sería su padre una de las víctimas de la bomba?" Jairo, el compañerito 
de Camila se percató inmediatamente de la reacción de su amiga y se preocupó seriamen­
te por ella; ‘Estás transparente, ¿estas bien?". "No, no mucho, mi papá tiene la oficina en 
el centro de la ciudad, cerca de la bomba." Camila empezó inmediatamente a llamar a su 
papá con su celular... red caída; llamó a su madre... red caída; saturación de llamadas. 
"No puede ser. Dios mío, no puede ser."

Nota: nombres y lugares han sido alterados para proteger la identidad de los protagonistas.

www.buscandoanimo.org
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Trabajo en grupos pequeños con compañeros

Ahora, reúnete con un grupo de compañeros y analiza la historia alrededor de las siguientes 
preguntas:

• ¿Con la historia de Camila, cóm o podrían definir lo que es una crisis psicológica?
• ¿Cómo podría describ ir la condición emocional y cognitiva de Camila en esos 

momentos?
• ¿Cómo creen que podrían ayudar a Camila, dadas las circunstancias?

Escribe aquí las principales conclusiones a las que llegaron con tu grupo:

• Definición de crisis; pag

Descripción de la condición emocional y cognitiva de Camila;

Cómo ayudar a Camila;

Discusión plenaria

Ahora, abramos la discusión con los demás compañeros del salón. Mientras se da la discusión, 
escribe aquí, ideas u opiniones que te han llamado la atención de la discusión que se está dando.

Anota aquí los nuevos mitos sobre el suicidio que aprendiste después de esta actividad;

íntimo y personal:

Las crisis psicológicas nos pueden llegar a todos, sin previo aviso, si ocurre un acontecimiento 
impredecible. Sin embargo, no todos reaccionamos de la misma manera ante una situación de 
crisis. Así como hay personas que pueden conservar la calma y actuar de una manera racional 
y calculada, otras pueden perder el control y entrar en estado de “shock" y conmoción total.

El objetivo ahora es que conozcas si posees habilidades para ayudar a personas en situaciones 
de crisis psicológicas.

roAo
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02

03

04

05

06

07

08

09

10 

11

01

PREGUNTAS SIEMPRE

Tiendo o pensar antes de actuar y  no simplemente reaccionar. 3

Soy uno persona paciente. 3

Soy bueno para escuchar a las personas. 3

Si hay un problema, tiendo a buscar más de una alternativa de solución. 3

En la solución de un problema, miro cuáles son los recursos con los cuales cuento. 3

Si tengo al frente dos problemas, sé establecer correctomente 3 
los prioridades para tomar acción.

Evito juzgar a las personas cuando me cuentan sus situociones personales. 3

Si hay varias personos involucrados en uno situación, 3 
busco escuchar ambos partes ontes de llegar a conclusiones.

Trato de ponerme en el lugar del otro pora poder entender mejor lo situación. 3

Evito dar consejos y busco que la persona pueda encontrar la solución o su situación. 3

Si alguien me cuenta un problema, tengo claro que es su problema 3
y no lo asumo como mío.

Suma los números de las respuestas y saca la puntuación total. Total;

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

A VECES SI, 
AVECES NO

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

2

NUNCA

Hasta 15 

Entre 16 y 25 

Entre 26 y 33

Definitivamente tus habilidades están en otro lodo pero no en el asesoramiento de personas en 
situaciones con problemáticas emocionales. Esto no desdice de tu colidod como om igo/o.

Tienes un nivel de hobilidades como asesor o consejero, pero debes mejorar algunos puntos.

Tienes muy buenos habilidades coma persona que sobe escuchar y guiar a las personas en situacio­
nes de crisis. No es común encontrar personas así de tu edad.

Aclaración:
Los resultados arrojados no son definitivos, sobre todo para aquellos que tienen pensado dentro 
de su desarrollo profesional, actividades en donde el contacto con las personas es algo cotidia­
no, como pueden ser la psicología, la antropología, la medicina, el derecho, el trabajo social, la 
sociología o la docencia entre otros. Dado que son HABILIDADES, éstas son susceptibles de ser 
mejoradas o desarrolladas.

"Dos cosas son infínitas: 
el unh/erso y la estupidez humana, 

y yo no estoy seguro sobre el un¡\^rso."

Albert Bnstein

www.buscandoanimo.org
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02 Qué nos protege:
El manejo del estrés y la integración de 

los conceptos de evaluación y afrontamiento

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. Por 
favor, escríbelas a continuación:

pag

Refrescando conceptos ^

En la oportunidad anterior estudiamos la reacción fisiológica de la respuesta de huida o ataque, 
que en nuestro contexto tendemos a llamarla respuesta al estrés. Si bien es importante que nues­
tro cuerpo se prepare para huir o para atacar {pensando en los antíguos ambientes hostiles de la 
selva), si esta respuesta se vuelve frecuente, nuestro cuerpo empieza a resentirse en diferentes 
niveles. Es así, que las respuestas desbordadas de estrés pueden comprometer la salud de 
nuestro sistema cardiovascular, el digestivo, el esquelético - muscular, o el sistema inmunoló- 
gico, entre otros. Igualmente nuestra salud mental se puede ver afectada y del mismo modo las 
relaciones con las demás personas.

En esta oportunidad abordaremos:
• La evaluación y su relación con el afrontamiento.
• Los recursos para la evaluación.
• Los recursos para el afrontamiento.
• Hábitos saludables y no saludables.



Trabajo en grupos pequeños
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Reúnete con dos o tres compañeros y traten de resolver el siguiente cuadro de asociacio­
nes. Para ello, se les brindarán algunas definiciones para refrescar conocimientos.
Evaluación: “es considerada como aquel proceso que determina las consecuencias que un 
acontecimiento dado provocará en el individuo" (Lazaros y Folkman, 1986). Cuando evaluamos 
determinamos si algo es bueno, malo o indiferente para nosotros.
Afrontamiento: Los esfuerzos cognitivos y conductuales que se despliegan cuando evaluamos 
que algo es peligroso o amenazante. Concretamente, es aquello que hacemos para reducir o 
regular los niveles de estrés.
Para clarificar muy bien los conceptos, veamos el siguiente gráfico:

I Un hecho I
k  .  - i  M  J

r  — — — 1

I Evaluamos I
k  .  .  .  J

Afrontamiento o
'  regulación del estrés 
k .  .  .  J

Determinamos que es 
I peligroso o I 
^  omenozonte ^

r  "  — — T

I Respuesta de estrés I 
k .  1  .  J

Manos a la obra. A la izquierda tendrás los conceptos de Evaluación y Afrontamiento.
A la derecha están diferentes recursos y condiciones, o bien un recurso para el afrontamiento o 
bien una condición para la evaluación. Ustedes tendrán que colocar debajo de cada concepto, 
cuáles son los recursos que los pueden ayudar en el afrontamiento y cuáles las condiciones que 
influyen en la evaluación. Ejemplo: ¿Tener soporte social, es una condición que influye en como 
evalúo los hechos o un recurso para la forma como afronto el estrés?

Evaluación

01. No saber qué va a pasar (incertidumbre shuodonal)

0 1  Tener soporte social

03. Qué tan predecible es el hecho

04. Salud y energía

Afrontamieto 05. La duradón del hecho

06. Creencias positivas

07. No saber cuándo vo a pasar (incertidumbre temporol)

08. Habilidades sodales

09. Sentirme capaz de (Autoelicacia)

10. Recursos físicos

Esto podrá parecer una clase avanzada de psicología y la verdad, de pronto lo es, pero es­
tamos asumiendo que estamos tratando con chicos inteligentes y capaces y que los retos 
intelectuales no les son ajenos. Partimos del hecho de que ustedes son capaces.

www.buscandoanlmo.org

http://www.buscandoanlmo.org


Previniendo y tratando suicidio y odicciones LyAttím ate!

Discusión plenaria

Ahora, entre todos encontraremos las respuestas correctas para saber cuáles son las cx)ndicio- 
nes que afectan la evaluación y los recursos que utilizamos en el afrontamiento.

Evaluación

Afrontamieto

0 1. No saber qué va a pasar (incertidumbre srtuacional)

02. Tener soporte social

03. Qué tan predecible es el hecho

04. Salud y energía

05. La duración del hecho

06. Creencias positivas

0 7. No saber cuóndo va a posar (incertidumbre temporal]

08. Hobilidades sociales

09. Sentirme capaz de (Autoeficacia)

10. Recursos físicos

De acuerdo con las respuestas que encontraron entre todos, cuáles consideran que son hábitos 
saludables y hábitos poco saludables, para poder tener mecanismos de evaluación y afronta­
miento sanos y adaptativos.

N *

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10 
11 
12

HÁBITOS

Tumor, beber o consumir drogas paro mitigar emociones molestos

Pensar bien de sí mismo 

Tener la tendencia o pensar catostróficamente 

No juzgar un hecho hasta tener todas ios evidencias o información posible 

Evitar volver a intentar algo, a pesor de no haber tenido éxito lo primera vez 

Darle la cara o las situaciones, por mucho miedo o vergüenzo que eso me conlleve 

Estar pensondo mal de todas los personas y desconfiar de todo el mundo 

Buscar personas que tienen información, medios o mecanismos efectivos para ayudorme

Buscar culpables siempre en otros personas 

Confirmar los hechos y  no quedarnos con versiones incompletos 

Antes de ensayar algo, creer que va o salir mal 

Difereñcior entre lo que me ímogíno y  cómo son realmente los cosas

SALUDABLE NO SALUDABLE

□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
n □
□ □
□ □

11
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Escribe aquí las ideas que más te llamaron la atención, después de las discusiones que se 

han presentado:
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Harás una auto evaluación para saber qué tan bien estás. En este caso, vamos a mirar las 
condiciones de las que dispones para la forma como evalúas y cuáles son los recursos que 
tienes para afrontar.

íntimo y personal _

01
02
03

04

05

06

07

08

09

10 
11 
12

PREGUNTAS

Tiendo a asumir que las cosas pasaran como yo temo 

Me gusta pensor bien de m í mismo 

Mis amigos(a)s me ven como una persona optimista 

Soy ingenioso para buscar solución o los problemos 

Dejo de hacer cosas por temor a fracosor 

Postergo solucionar un problema creyendo que se solucionará por si mismo 

Cuando hoy un problema, elaboro un plan y  lo sigo 

Ante un problema, me pongo a fantasear en soluciones mágicos 

Busco la ayuda de otras personas cuando estoy en dificultades 

Siento deseos de morirme al sentirme tan abrumado por tantos problemas 

Sueño con estar en otro tiempo y en otro kigar diferentes ol actual 

Cuando estoy con problemas, evito estar en contacto con las personas

C.CUD.C A VECES SI, SIEMPRE

3

Suma los números de las respuestas y saca la puntuación total. Total:

Ten presente que NO todas las respuestas tienen el mismo valor numérico. 

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentra tu puntuación:

Hasta 16 

Entre 17  y  25 

Entre 26 y 33

Al parecer tienes serias difícultades en regular y manejar el estrés. Hay recursos de ofrontomiento 
que debes saber optimizor mejor.

No estás mal, pero podrías mejorar

Al parecer sabes optimizar los recursos pora el afrontamiento de situociones que te causan estrés.

La escala anterior, no remplaza ni sustituye la valoración que pueda hacer un especialista en 
salud mental.

“Vigila tus p&isam ientos, porque se corM &ten en üjs palabras. 
Vigila tus palabras, porque se convierten en tus actos. 

Vigila tus actos, porque se convierten en tus hábitos. 
Vigila tus hábitos, porque se convierten en tu carácter.^ 

Vigila tu carácter, porque se convierte en tu destino."
Mahatma Gandhi

www.buscandoanimo.org
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03
Para empezar

Soporte social:
Haciendo parle de un grupo

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. 
Por favor, escríbelas a continuación:

13
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Refrescando conceptos

Tener amigo/as es algo necesario para todos los seres humanos, en tanto que somos seres 
sociales. Tener amigo/as proporciona apoyo, seguridad; nos ayuda a sentimos importantes y 
necesarios para los demás. Sin embargo, no siempre es fácil definir los términos de una relación 
de amistad. Es por eso que es importante tener claros cuáles son los límites y los alcances de 
una relación de amistad. Así como hay relaciones que son altamente benéficas y convenientes, 
otras no lo son. Es necesario entonces aprender la diferencia entre lo uno y lo otro.

En esta oportunidad abordarem os:

• Definiendo lo que es un grupo.
• Importancia de pertenecer a un grupo.
• Cuándo la voluntad del grupo se convierte en la mía.

Trabajo en grupos pequeños

Como seres sociales que somos, siempre existirá la tendencia a vinculamos con grupos de más 
personas. Relacionarse con personas ajenas a nuestra familia es una habilidad que se apren­
de, de la misma manera que buscar la forma de ser parte de un grupo y ser reconocido como 
miembro del mismo.
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Como en la gran mayoría de las interacciones sociales, en los grupos existen reglas, jerarquías y 
dinámicas específicas y particulares. Si bien es necesario pertenecer a un grupo, hay que saber 
cómo vincularse y cómo escoger el grupo adecuado para nuestro bienestar y desarrollo.

• A  continuación, hay una serie de situaciones: clasifica junto con tus compañeros, 
cuáles son grupos y cuáles no lo son.

N*

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10

SITUACIONES

Las personas que viajan juntas en una buseta de transporte público

Uno bando musical 

Un equipo de fútbol 

Una familia 

b s  asistentes a un concierto 

Una barra brava de fútbol 

b s  asistentes a una película en un cine 

Un pelotón del ejército 

b s  estudiantes de un curso 

Una pandilla de chicos

ES UN GRUPO ES UN CONJUNTO

□ □
□  □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □

1 a n t e r io r . m e n c i o n e n  a i -
gunas de las características que definen a un grupo de personas y qué los diferencia 
de un conjunto de personas.

Mencionen al menos tres razones muy importantes por las cuales consideran que es 
necesario pertenecer o formar parte de un grupo:

¿Cómo saber si formar parte de un grupo es benéfico o nocivo?;

www.buscandoanimo.org
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Discusión plenaria

Veamos ahora cuáles fueron las respuestas del grupo tras hacer la discusión en general.

N '

01
02
03
04
05
06
07
08
09
10

SITUACIONES

Los personas que viajan juntos en uno buseta de transporte público 

V ' r  Uno bando musical

, Un equipo de fútbol

Uno familia 

Los asistentes o un conderto 

Uno borro bravo de fútbol 

Los asistentes o uno película en un dne 

Un pelotón del ejército 

Los estudiontes de un curso 

Uno pondillo de chicos

ES UN GRUPO ES UN CONJUNTO

□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □

15
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Algunas de las características que definen a un grupo son;

Por qué es importante form ar parte de un grupo;

Cuándo es benéfico formar parte de un grupo y cuándo es nocivo;



Como ya se ha dicho, la interacción con los grupos es algo importante para todos los seres 
humanos. Es imposible negar nuestra naturaleza social. Gracias a la sociabilidad es que hemos 
podido sobrevivir como especie. Es decir, el desarrollo de las habilidades sociales es indispen­
sable para nuestro crecimiento como personas.

íntimo y personal “

16
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N * PREGUNTAS SI NO

01
'.y . .

Creo que soy entrador / a 1 0

02 _ _  Creo que tengo focilidod de expresión 1 0

03 Creo que soy sodable 1 0

04 Creo que soy servicial 1 0

05 Creo que soy alguien que le gusta hablar 1 0

06 Creo que soy alguien que sobe escuchar a otros 1 0

07 Creo que soy simpático/o 1 0

08 Creo que soy generoso / o 1 0

09 Creo que soy olguíen que sabe trabojor en equipo 1 0

10 Creo que soy alguien que se conduele con los situodortes difíciles de otros 1 0

11 Creo que soy alguien que reconoce lo autoridad de otros 1 0
12 Creo que soy alguien que ofrece ayudo o otros 1 0

Suma los números de las respuestas y saca la puntuación total. Total:

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Hasta 4 

Entre 5 y 8 

Entre 9 y 12

Debes mejarar y perfectianar tus campetendas sodales si quieres moverte con fluidez dentro de un 
grupo.

Tienes un buen desarrollo de competencias sociales poro lo edod que tienes.

El desarrollo de tus competencias interpersonales es muy sobresaliente. Seguramente no te debe costar 
mucho trabajo entrar en un grupo nuevo y  lograr una posidón de importanda rápidamente.

"La verdadera arrvstad es planta de lento credm jerrto 
que debe sufrir y vencer los embates del infortunfo 

antes de que sus fnjtos lleguen a completa madurez."

George Washington
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Normas y límites:
Convicción vs. miedo
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Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. 
Por favor, escríbelas a continuación:

Refrescando conceptos

Después de hacer un análisis de los "10 Mandamientos del Perfecto Mafioso”, pudimos ver que 
las normas están hechas para buscar protección y para tener regulación social.
Parte de esta regulación, puede en ocasiones estar mediada por el castigo.

Así como el llamado mundo civilizado exige la existencia de leyes, normas y límites, los bajos 
fondos también se rigen por normas, leyes y límites.

Esto nos lleva a concluir que la existencia de las normas no depende de la orientación moral del 
individuo o de los grupos, es imperativo para el mantenimiento de cualquier clase de grupo u 
organización social.
Desde esa perspectiva, la anarquía solo existiría como concepto.

En esta oportunidad abordaremos:
• Obediencia por convicción
• Obediencia por m iedo
• Definiendo la autonomía

«)t\o
Ao iS'í*®®"
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Trabajo en grupos pequeños

Primero vamos a definir algunos términos para saber que estamos hablando de las mismas 
cosas. Las normas en general, definen límites de las acciones que podemos ejecutar. Las nor­
mas de tránsito establecen por dónde se puede transitar, en qué horas y en qué direcciones. Si 
se rompe la norma, hay una sanción o multa. La norma, está fundamentada en un valor, principio 
o precepto que define la intencionalidad de la misma. El valor en el que se fundamenta el no cru­
zar en rojo el semáforo es la protección de la vida. Entonces, seguir una norma por QpnviQQión 
estriba en el hecho de que conocemos el valor moral que existe detrás de la norma y estamos 
de acuerdo con él.

Seguir una norma por miedo se fundamenta en el hecho de que le prestamos más atención 
al castigo existente por quebrantar la norma. Aquí se muestra sencillo de entender, pero en la 
práctica real, ¿es así? Dejando estos términos claros, vamos a hacer el análisis de algunas situa­
ciones cotidianas.

Vamos a mostrar un cuadro de diversas situaciones; ustedes elegirán cuáles son las reales mo­
tivaciones que tienen ustedes en cada una de ellas.

MIEDO
N* SITUACIONES (0 ME TOCA 

HACERLO)
COKVICÜÓM

01 No copiarse en uno evaluación □ □
02 Tender mí cama □ □
03 No fumar dgarríllo □ □
04 Ayudarle a mi mamó en ofidos caseros □ □
05 llegar o tiempo a lo cióse □ □
06 Portar bien el uniforme □ □
07 No beber alcohol en horas escolares □ □
08 Socar 0 pasear al perro y recoger sus excrementos □ □
09 Hacer las tareas y trabajos pora la dase □ □
10 Llegar a la hora poctoda después de una fiesta □ □
11 Ordenar mi cuarto □ □
12 No acceder o póginos pornográficas en Internet □ □

• Escojan dos de las situaciones marcadas com o “Miedo" y expliquen las razones:

• Escojan dos de las situaciones marcadas com o "Convicción" y expliquen las razones:

www.buscandoanimo.org
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Teniendo m uy presente las respuestas que han proporcionado anteriormente, cóm o 
podrían dar su definición de lo que es el concepto de AUTONOMIA:

Discusión plenaria

Ahora vamos a abrir la discusión con el resto del grupo. Consigna aquí cuál es la definición de 
AUTONOMIA a la que llegaron después de la discusión.
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Intimo y personal

El desarrollo de la autonomía es una de las tareas principales del proceso educativo y formati- 
vo, tanto en el ámbito escolar como en el entorno familiar. Sin embargo, llegar a los niveles de 
autonomía idóneos que proponen las diferentes posturas teóncas, no es algo fácil ni sencillo de 
conseguir. Vamos a dejarte algunos “problemitas" para que intentes resolverlos. Incluso, si los 
trabajas con otros compañeros, puede ser muy divertido y enriquecedor.

Problema 01:

Imagina que eres ciudadano de un Estado de EE. UU. (Texas, pxDr ejemplo) donde la pena de 
muerte es legal {tú estás, sin embargo, en contra de ella) y que te toca ser miembro de un jurado, 
lo que en aquel país representa una obligación y un deber.

¿Aceptarías participar en dicho jurado para juzgar a una persona por asesinato, quien, en el caso 
de ser declarada culpable, podría ser condenada a la cámara de gas. o te declararías insumiso, 
negándote a participar en el jurado - aun a costa de sufrir sanciones o castigos a causa de esa 
negativa- por considerar que tú estás totalmente en contra de la aplicación de la pena de muerte, 
incluso en el caso de los culpables por asesinato?

¿Justificarías tu participación, argumentando que es deber de todo ciudadano participar en la 
administración de la justicia y que, por lo tanto, tú no haces más que cumplir con tu deber social 
y legal, o no? ¿QUÉ DECIDES?

Problema 02:

Imagínate que buscas trabajo en una empresa, caracterizada por sus prejuicios sociales acer­
ca de la forma de vestir y la forma de comportarse públicamente sus empleados. Tú eres una 
persona poco convencional en esos aspectos, y por ello sientes temor de que puedan recha­
zar tu solicitud de trabajo a causa de tu forma de ser y comportarte. Desde un punto de vista 
profesional, sin embargo, ese trabajo te interesa muchísimo por cuanto siempre has deseado 
desempeñar un puesto de tales características. Sabes que entre tus competidores para alcanzar



ese trabajo ninguno de ellos está tan preparado profesionalmente como tú, aunque -eso  sí- son 
más tradicionales en sus gustos y costumbres.

¿Cambiarías de forma de ser y comportarte públicamente con tal de alcanzar ese trabajo? ¿O 
lo rechazarías y buscarías otro donde no te obligasen a vestir y a vivir de determinada manera, 
aun a riesgo de no encontrar un puesto de trabajo o de tener que emplearte en algo que te gusta 
menos? En este último caso, ¿qué sería más importante para ti: tus ideas o la seguridad laboral? 
¿POR QUÉ?

20
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Problema 03:

¿Le darías una limosna a un mendigo alcohólico, aunque supieras que probablemente se gasta­
rá el dinero en licor? ¿Argumentarías que el fin para el que pide dinero -emborracharse- es malo, 
y por lo tanto te abstendrías de dárselo? ¿O pensarías que es un enfermo que no puede evitar 
emborrarse, y que ese acto no hace mal a nadie salvo a él mismo, y en razón de su adicción 
incurable, le darías la limosna que te solicita? ¿Consideras inmoral alguna de las dos decisiones 
anteriores? ¿POR QUÉ?^

Los “problemitas" anteriores, son conocidos como dilemas morales. Son ejercicios muy intere­
santes que desafían no sólo el intelecto sino también nuestras aparentemente seguras y sólidas 
posiciones morales y valorativas. Como puedes ver, llegar a un nivel 100% de autonomía es 
bastante difícil y complicado, pero eso no significa que renunciemos a buscar nuestros mejores 
niveles.

“La libertad no puede ser concedida graciosamente; 
tiene que ser conquistada gloríosameníe.“

Max Stimer

1 ^ILp-llsapiens.ya.comllaurebenldilemasjnoralfiahtm l
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05
Para empezar

Factores de riesgo:
Basuco, éxtasis y heroína

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. 
Por favor, escríbelas a continuación:

21
pág

Refrescando conceptos

En la anterior oportunidad, estuvimos analizando información acerca de la marihuana y la cocaí­
na. Vemos que existen muchos mitos y falsas creencias, sobre todo alrededor de la marihuana 
y que forman parte de la argumentación que tienen muchas de las personas que ingieren esa 
sustancia. Si bien es cierto que la sola información no es suficiente para lograr persuadir a los 
jóvenes para que no se inclinen hacia el consumo de alguna de esas dos sustanaas, también es 
claro que esta información no está de sobra y que incluso, en algunos casos, pueda llegar a ser 
vital para iniciar un cambio de decisión, en caso de estar empezando a expenmentar con ellas.

En esta oportunidad abordaremos:
• Qué sabes acerca del basuco.
• Qué sabes acerca de la heroína.
• Qué sabes acerca del éxtasis (MDMA). ^

Trabajo en grupos pequeños ^

Al igual que el año pasado, seguiremos la dinámica de hacer una serie de preguntas, para saber 
qué tanto conocimiento o información tienen sobre estas sustancias.
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Entonces, reúnete con dos o tres compañeros y discutan cuáles creen que pueden ser las res-
puestas correctas a todas las preguntas que se les hace.

N» PREGUNTAS FALSO VERD AD ERO

01 El éxtasis puede producir daño cerebrol □ □

02 Mueren más personas por el consumo de heroína y  basuco que por el consumo de alcohol □ □

03 Hay una alta asociación entre conductas violentas y  consumo de basuco □ □

04 Consumir éxtasis, ton solo una vez, no es peligroso □ □

05 Quien consume bosuco tiene un alto riesgo de llegar a convertirse en un delincuente □ □

06 La heroíno produce dependencío física □ □

07 El basuco puede producir daño cerebral □ □

08 La heroína sólo se puede consumir inyectada □ □

09 La heroína es la sustancia ilegal más adictiva de todos □ □

10 El consumo de éxtosis puede inducir estodos depresivos severos □ □

11 Probar heroíno una sola ver es suficiente paro convertirse en adicto □ □

12 El bosuco produce dependencio física □ □

13 El basuco es lo sustancio ilegal mós adictiva de todas □ □
14 El éxtasis se puede consumir socialmente sin que esto implique riesgos o problemas □ □
15 Quien consume heroína tiene alto riesgo de llegar a convertirse en delincuente □ □
16 Si alguien quiere dejar el hábito de lo heroína, obligatoriamente requiere de un internado □ □
17 La heroína puede producir daño cerebral. □ □
18 Hay una alto asociación entre consumo de heroína e infección por VIH/SIDA □ □
19 La heroína tiene usos terapéuticos en la medicina, como analgésico, por ejemplo □ □
20 Combinar alcohol y éxtasis es mortal □ □

Discusión plenaria

Aquí está nuevamente el cuestionario. Irás colocando la respuesta correcta de acuerdo con el
desarrollo de la discusión con los demás compañeros del salón y la guía del profesor o facilitador
del taller.

N* PREGUNTAS FALSO VERDADERO
01 El éxtasis puede producir doño cerebrol □ □

02 Mueren mós personas por el consumo de heroína y  basuco que por el consumo de olcohol □ □
03 Hay una alta asociación entre conductos violentas y  consumo de basuco □ □
04 Consumir éxtasis, tan solo uno vez, no es peligroso □ □
05 Quien consume bosuco tiene un alto riesgo de llegar a convertirse en un deliiKuente n □
06 Lo heroína produce dependencío físico □ □
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N*

07
08
09
10 
11 
12
13
14
15
16
17
18
19
20

PREGUNTAS

El besuco puede producir daño cerebral 

Lo heroíno sólo se puede consumir inyectado 

Lo heroína es lo sustancio ilegal más odictiva de todos 

El consumo de éxtasis puede inducir estados depresivos severos 

Probar heroína una solo vez es suficiente pora convertirse en adicto 

El bosuco produce dependencia física 

El basuco es la sustancia ilegal más odictiva de todos 

El éxtasis se puede consumir socialmente sin que esto implique riesgos o problemas 

Quien consume heroína tiene alto riesgo de llegar o convertirse en delincuente 

Si alguien quiere dejar el hábito de la heroína, obligatoriamente requiere de un internado

Lo heroína puede producir daño cerebral 

Hay una alta asociación entre consumo de heroína e infección por Y IH /SID A 

La heroína tiene usos terapéuticos en la medicina, como analgésico, por ejemplo

Combinar alcohol y  éxtasis es mortal

FALSO VERD AD ERO

□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
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íntimo y personal

El objetivo de la sección anterior era de carácter netamente informativo. La prevención del cx)n- 
sumo de sustancias ilegales no se basa exclusivamente en el suministro de información. Son 
necesarias más cosas. Pero igual, brindar información correcta no es algo que esté de sobra.
En esta sección haremos un pequeño ejercicio con respecto a tus actitudes frente al consumo 
de sustancias. Como de costumbre, los resultados solo te interesan a ti.

Nota; usaremos la abreviatura DI para referirnos a las drogas ilegales.

N*

01

02

03

04

05

06 

07

PREGUNTAS

Tengo omigo/os que consumen DI

Yo no le veo problema a que mis omigo/os consuman DI, 
siempre y cuando no me ofrezcan 

En mi familia cercano [padre, hermanos, tíos, primos, etc) 
sé que hay quienes consumen DI y  me es indiferente 

El consumo de DI es oigo que nos afecta a todos y  
hay que hacer oigo con respecto a los consumidores 

Si mi novio/a llego a consumir D i, eso podrío ser un motivo 
paro terminar o ol menos, cuestionarme si debo seguir con el(elio)

Ninguno de mis omigo/os (ol menos que yo sepo) consume DI

Si sé que un AM IGO/AS liego o consumir DI, lo confrontorfo y  
cuestionario, de manera amable y  respetuoso 

Yo no le veo problema a que mis omigo/os consumon DI 
siempre y  cuando no lo hagan delonte mío

NO
1

0 1

1 0

1 0 

1 o 

1 o
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10

11

12
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15

16

17

18

19

20

PREGUNTAS

Si mi hermano/a (mayor o menor, do igual) llego o consumir DI 
no le diría nodo, es su vida y él vero lo que hoce con ello 

Si mi novio/o llego o consumir DI, sería oigo que 
se lo posaría, no le dorio mayor importoncío

Tengo amigos que han consumido DI en mi presencia

Si sé que un A M IG O / A  llego o consumir DI 
no le diría nodo, finalmente es su vida

En mi fomilio cercano (padre, hermanos, tíos, primos, etc) 
sé que hay quienes consumen DI y  me molesta mucho

Si mi hermano/as (mayor o menor, da igual) llego o consumir DI 
lo confrontarío y cuestionaría, de manera amable y  respetuoso

Las persones que consumen DI me producen rechozo y desconfionzo

Si tengo la certeza de que un A M IG O /A  consume DI, le diría que deje eso o le cuento 
a sus padres para que tomen medidas (con el dolor del alma)

Las personas que consumen DI, me generan cierto ogrado y otractivo

Todo este osunto de los DI, son más "peliculos de terror' 
que nos muestran los adultos. Realmente no es tan grave el asunto

Si tengo la certezo que mi hermano/a (mayor o menor, do iguol) consume DI, le diría que 
deje eso o le cuento a mis papos pora que tomen medidas (con el dolor del almo)

Creo que el consumo de DI es asunto de cada cual y nadie tiene derecho a intervenir

Suma los números de las respuestas y saca la puntuación total Total:
Ten en cuenta que NO todas las preguntas tienen el mismo valor.
La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas;

NO

1

Hasta 7 

Entre 8 y  14

Superiores o 15

Tienes algunas actitudes condescendientes frente ol consumo, pero pesa más una posición de rechazo, 
censura o cuestionomiento frente al tema. De una forma u otra, esto es sono.

Se refleja una posición de 'aguas tibios* lo cual significo que hay cosas que aceptas y otras que recho­
zas. Debes reflexionar un poco más al respecto.

Tienes una poderosa actitud condescendiente, relajada y hasta indiferente frente al consumo de DI. Esto 
aceptación puede llegar a ser peligrosa y  convertirse en un factor de riesgo paro que tú llegues a verte 
involucrodo en el consumo de DI. ¡MUCHO O JO !

Nota aclaratoria:

No debemos confundir rechazar la conducta de consumir drogas ilegales con el rechazo hacia 
las personas. No se pretende promover la estigmatización, el maltrato o la segregación de nadie 
Dado que esta es una valoración de actitudes y posiciones frente al consumo de drogas ilegales, 
son susceptibles de ser cambiadas, alteradas o modificadas.

"Aceptar nuestra vulnerabilidad en lugar de tratar de  ocultarla 
es la mejor manera de adaptarse a la realidad"

—^  ____ David  Viscott
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Factores de riesgo:
Tristeza y depresión 02

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. 
Por favor, escríbelas a continuación:
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Refrescando conceptos

Miramos cómo la tristeza y la depresión no son exactamente lo mismo. Mientras que la tris­
teza es un sentimiento, como muchos otros que tenemos, la depresión (en el sentido clínicx) 
del término) es una enfermedad que compromete no solamente nuestra dimensión física sino 
también la psicológica. Existen condiciones que nos pueden proteger frente a la depresión y 
otras que pueden incrementar el riesgo de su aparición.

En esta oportunidad abordarennos:
• Las ideas irracionales.
• Cómo proteger nuestro pensamiento.

Trabajo en grupos pequeños

Uno de los temas centrales en el trabajo terapéutico con personas con trastornos depresivos es 
el manejo de las ideas irracionales. Primero, ABSOLUTAMENTE TODOS tenemos ideas irracio­
nales. Segundo, la mayoría de esas ideas tienden a ser automáticas: es decir, una vez que las 
hemos incorporado dentro de nuestro pensamiento, las damos por ciertas o verdaderas y por 
eso aparecen automáticamente. Pensar, sentir y actuar de la manera correcta, es una labor difí­
cil y complicada, pero en la medida que cuidemos el QUÉ pensamos y CÓMO pensamos, las 
cosas podrán salir muy bien para nosotros.
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En este ejercicio, ustedes tendrán que identificar cuáles ideas son racionales y cuáles son 
i ÍTSIC i O n 3.10 s
Para determinar si una idea es racional o irracional, hay que tener muy presente los principios 
de la lógica formal. El tema será las ideas que los hombres y las mujeres tienen sobre el sexo

Son ideas recogidas de la vida cotidiana, con las cuales se hacen chistes y que posiblemente 
hayan escuchado con anterioridad.

N*
01
02
03
04
05
06
07
08
09
10 
11 
12
13

14

15
16
17
18
19
20

IDEAS

Todas los mujeres son chismosas y calumniadoras 

Los hombres toman sus decisiones rocionolmente 

Todos los hombres son infieles por naturaleza 

Existen chicas serias que se toman una relación de una manera madura 

Existen hombres que sabe respetar un compromiso y son leales a sus parejas 

Es imposible que una mujer guarde un secreto 

Las mujeres son muy pasionales para tomar sus decisiones 

Hay mujeres que parecen una tumbo: les cuentas algo y nunca nadie lo sobró 

Pora los hombres, el sexo es sólo placer, no involucran sus sentimientos 

Todos los hombres son iguoles: guaches, patanes, insensibles y abusivos 

Existen mujeres cautas y diplomáticos que evitan hablar mal de otras personas 

Tanto hombres como mujeres, combinen razón y  emodón cuando toman decisiones 

Mujer que no moleste, es un hombre y  si molesta m u á o , es porque es un carro

Hay hombres poro quienes el sexo es oigo muy serio y 
se involucran sentimentalmente de manera sincera

Muchos de los hombres que he conocido son guaches y  patanes 

Las mujeres son “ gasolineras': solo les importo lo plata del tipo y  ya 

Los mujeres son manipuladoras por arte y excelendo 

A los hombres sólo les importa el contenido de la ropa interior de los mujeres y no mós 

Hoy por hoy, es imposible conseguir uno chica que no sea uno zorra 

Algunas mujeres pueden ser manipuladoras, pero otras pueden ser claras y transparentes

RACIONAL IRRACIONAL

□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □

□ □

□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □

Discusión plenaria

A continuación, vamos a ver cuáles fueron las decisiones en cuanto a ideas racionales e irracio­
nales y cuáles son sus influencias en el desarrollo de los procesos depresivos.

N* IDEAS RACIONAL IRRACIONAL
01 Todos las mujeres son chismosos y columniadoras □ □
02 Los hombres toman sus decisiones racionalmente □ □
03 Todos los hombres son infieles por naturaleza □ □
04 Existen chicos serias que se tomen una relación de uno monera madura □ □
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IDEAS

Q5 Existen hombres que sobe respetar un compromiso y son leales o sus parejos

Es imposible que una mujer guarde un secreto 

Q7 Las mujeres son muy pasionales para tomar sus decisiones

08 Hay mujeres que parecen uno tumba: les cuentos algo y  nunca nodie lo sobró

09 Para los hombres, el sexo es sólo placer, no involucran sus sentimientos

) o Todos los hombres son iguales: guaches, patanes, insensibles y abusivos

] I Existen mujeres cautas y diplomóticos que evitan hablar mal de otros personas

12 Tanto hombres como mujeres, combinan razón y  emoción cuando toman decisiones

13 Mujer que no moleste, es un hombre y  si molesta m u á o , es porque es un carro

Hoy hombres pora quienes el sexo es algo muy serio y 
^  se involucran sentimentalmente de monero sincera

] 5 Muchos de los hombres que he conocido son guaches y  patones

16 Las mujeres son "gasolineras” : solo les importa la plota del tipo y ya

17 Los mujeres son manipuladoras por arte y excelencia

18 A  los hombres sólo les importa el contenido de la ropo interior de los mujeres y  no mós

19 Hoy por hoy, es imposible conseguir uno chica que no sea una zorro

20 Algunas mujeres pueden ser manipuladoras, pero otras pueden ser claros y transparentes

Intimo y personal

equilibrado o tienes una ligera tendencia hacia la depresión.

N*

01
02
03

04

05

06

07

08

09

10

PREGUNTAS

En general, creo que tengo una actitud optimista frente a la vida 

A  partir de una experiencia negativa, tiendo a asumir que siempre ocurriró lo mismo 

Sentir que hay algunas personas que me rechazan, no afecto mi amor propio 

Pienso que así como hoy personas malas, también hay personos muy buenos 

Creo que poro ser amado y respetado, debo ser exitoso en todas las óreos de mi vido 

Creo que la mala suerte me persigue permanentemente 

Yo soy el encargado de construir mi futuro 

Sé que los cosas que valen la pena en la vida, requieren esfuerzo y  eso no me intimida 

Así como yo dependo de otros personas, otras personas dependen de mí 

Es necesario depender siempre de uno personas mós fuerte que ye 

Mi futuro ya estó definido por un destino que desconozco

RACIONAL IRRACIONAL

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

□ □

de pensamiento.
, otras sí lo son.
liento tiende a ser

SI NO
1 0

0 1

1 0

1 0

0 1

0 1

1 0

T 0

] 0

0 1

0 1
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N>

12

13

14

15

16

17

18

PREGUNTAS

Así como hoy óreos en los cuales soy muy bueno, en otros no 
Eso no influye en lo formo cómo me ornan y respetan 

Creo que lo bueno o molo suerte no existe 
mós bien existen decisiones correctos o incorrectos de mi porte 

A  partir de uno experiencia negotiva, tiendo o asumir 
que los cosos pueden ser diferentes lo siguiente vez

Pienso que lo mayoría de los personas son molos y hoy muy pocos personas buenos 

En general, creo que tengo uno octitud pesimista frente o lo vida

Sé que los cosos que valen lo peno en lo vida, requieren esfuerzo y 
eso no me causo temor de no lograrlo

Sentir que hoy algunos personas que me rechazan, me afecta muy seriamente

NO

0

Suma el valor marcado en cada una de las respuestas que señalaste. Total; 

Ten en cuenta que NO todas las preguntas tienen el mismo valor numérico. 

La siguiente tabla te indica el rango en el que te se encuentra tu puntuación:

Menos de 6 

Entre 7  y  12 

Más de 13

El estilo de tu pensamiento, te puede hocer proclive hacia lo depresión. Tendrós que hocer algunos cam­
bios en cierta clase de ideas que tienes sobre ti mismo, el mundo y  las personas.

Si bien tienes ideas irracionales dísfuncionales, también tienes otras ideas que te pueden proteger.

El estilo de tu pensamiento do señales de estar sanamente estructurado. De todos formas, siempre es 
bueno proteger ese logro que yo has construido.

Esta prueba nos muestra una tendencia y no reemplaza la valoración que pueda hacer un pro­
fesional de la salud mental.

“Elaburrimiento surge cuando el conformismo domina.’
Ross
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Competencias intrapersonales:
U  i Locus de control y la conexión con la libertad, 

la responsabilidad y la toma de decisiones

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática 
Por favor, escríbelas a continuación:

29
pág

Refrescando conceptos

En la oportunidad anterior, estuvimos haciendo un análisis sobre la causalidad de los hechos. 
Para tener claridad, hay cosas sobre las cuales tenemos control y hay otras que escapan total­
mente a nuestra capacidad de modificación. Empezar a establecer claramente la diferencia entre 
unos y otros nos ayuda a asumir la responsabilidad cuando es de nuestra competencia y a acep­
tar y asumir los hechos tal y como vengan, cuando su ocurrencia no ha dependido de nosotros.

En esta oportunidad abordaremos:
• Entendiendo los conceptos de libertad, responsabilidad y la tom a de decisiones.
• Clarificar la diferencia entre control externo y control interno.
• Terminar de explicar el concepto de Locus de Control.

Trabajo en grupos pequeños

Teniendo ya unos primeros elementos de entendimiento del concepto de Locus de Control, mi­
raremos la relación que guarda con otros conceptos, igualmente importantes.



• ¿Cómo definirían ustedes el concepto de LIBERTAD?

• ¿Cómo definirían ustedes el concepto de RESPONSABILIDAD?

• ¿Oué significa para ustedes TOMAR DECISIONES?

30
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Teniendo en cuenta la forma como ustedes han definido los conceptos presentados, pasemos a 
analizar algunas situaciones;

• Un chico saca una mala nota en un examen. ¿Cuál de las dos explicaciones creen 
ustedes que será la más correcta:

a. "No estudie lo suficiente para el examen."
b. “El profesor me tiene entre ojos y me rajó."

Escriban la razón para su respuesta:

• Un chico llega a su casa después de una fiesta m ucho más tarde de la hora pactada 
con sus padres, después de una fiesta. El papá le dice, tal y com o habían acordado 
previamente, que se quedará dos fines de semana sin salir de la casa. ¿Cuál de las 
dos explicaciones creen ustedes que será la más correcta frente a la decisión que 
toma el padre:

a. “Mi papá es muy injusto y no me comprende."
b. "Yo mismo me lo busque, nada que hacer."

Escriban la razón para su respuesta;

• Un chico se copia en un examen y es descubierto por el profesor. Le aplican la san­
ción correspondiente a su falta. ¿Cuál de las dos explicaciones creen ustedes que 
será la más correcta;

a. "Definitivamente la mala suerte me persigue."
b. "Me arriesgué y las cosas no salieron como yo quería.

Asumirlo, no tengo otra opción."
Escriban la razón para su respuesta:

• Un chico saca el primer puesto en notas en un bimestre. Cuál de las dos explicaciones 
creen ustedes que será la más correcta;

a. "Natalia, que siempre saca el primer puesto, me dejó ganar en esta
oportunidad.”

b. “Valió la pena mi esfuerzo."
Escriban la razón para su respuesta:

www.buscandoanimo.org
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Discusión plenaria
Veamos ahora cuáles son las opiniones de los demás compañeros del salón y del profesor. 
Definiciones:
• Definición de LIBERTAD

Definición de RESPONSABILIDAD

Definición de TOMAR DECISIONES 31
pág

r

Análisis de situaciones: ¿Cuál es la respuesta correcta en cada situación?

• Un chico saca una mala nota en un examen:
a. “No estudie lo suficiente para el examen."
b. "El profesor me tiene entre ojos y me rajó."

• Un chico llega a su casa después de una fiesta mucho más tarde de la hora pactada 
con sus padres, después de una fiesta. El papá le dice, tal y como habían acordado 
previamente, que se quedará dos fines de semana sin salir de la casa:

a. “Mi papá es muy injusto y no me comprende.”
b. "Yo mismo me lo busque, nada que hacer,"

• Un chico se copia en un examen y es descubierto por el profesor:
a. "Definitivamente la mala suerte me persigue."
b. “Me arriesgue y las cosas no salieron como yo quería.

Asumirlo, no tengo otra opción."

• Un chico saca el primer puesto en notas en un bimestre:
a. “Natalia, que siempre saca el primer puesto, me dejó ganar en esta

oportunidad."
b. “Valió la pena mi esfuerzo."

¿Cuáles son las conclusiones a las que llegaste con respecto al concepto de Locus de 
Control después de las actividades realizadas?

íntimo y personal

Hacer una atribución correcta de la causalidad de los hechos, es muy importante para desarro­
llamos sanamente. Es tan nocivo atribuirnos la culpa y responsabilidad de cosas que no depen­
dieron de nosotros, como excluimos de la responsabilidad de hechos, cuando éstos si depen­
dieron de nosotros. Hacer las atribuciones correctas en cada una de las situaciones que se nos 
presentan en la vida, nos dará la sana sensación de control, cuando algo efectivamente depende 
de nosotros y el sano reconocimiento de que un hecho está más allá de nuestra capacidad de 
acción o modificación.



Vamos a hacer una pequeña prueba que te puede ayudar a orientarte si tu estilo de atribu­
ción de causalidad o Locus de Control está correctamente enfocado.

Responde las siguientes preguntas de la manera más sincera posible.
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N *

01
02
03

04)

05

06

07

08

09

10

PREGUNTAS

Tiendo o buscar culpables en otras personas por los cosos que me suceden 

Con trabajo constonte y dedicado es posible conseguir mis metas 

Muchas veces me siento como una víctima de los drcunstandos 

Creo que soy dueño de mis dedsiones 

'  Siento que tengo poco o nodo de control sobre mi propia vida 

Antes de tomar uno decisión, tiendo a mirar las diferentes posibles consecuencios 

Creo que las personas comprenden difídimente las razones de mis acciones 

Tiendo a tomor los decisiones sin pensar en los consecuendas 

Aunque lo lómente, asumo los consecuendas de mis decisiones 

la  molo suerte siempre ando a mi alrededor

NO
0
1

0
1

0
1
0
0
1
0

Suma el valor marcado en cada una de las respuestas que señalaste. Total;

Ten en cuenta que NO en todas las preguntas la equivalencia numérica es la misma. 

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Tienes un nivel de madurez emocional y cognitiva que te hace sentirte dueño de tu vida, al menos en las 
dedsiones que dependen de ti.

Tienes un Locus de Control que debes mejorar y  empezar a hacer ajustes a los otríbuciones que hoces de 
los eventos de la vida diaria y  sobre las decisiones que tú tomas.

Debes hacer cambios inmediatamente en la forma como defines la línea de causalidad de ios hechos. 
Probablemente debes sentirte como uno hoja a merced del viento y eso no es nada agrodable 
H A ZT E DU EÑO  DE TU VIDA Y  DE TUS DECISIONES.

Menores de 4 

5 o más

"Aquella teoría que no encuentra apitcación práctica en la vida 
es una acrobacia del pensamiento" 

Swami Vivekananda
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A Q  Baja tolerancia a la frustración
Aprender a capotear el desánimo

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática.
Por favor, escríbelas a continuación:
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Refrescando conceptos

En la anterior oportunidad estuvimos analizando cómo nos llegamos a sentir en diferentes situa­
ciones en donde las cosas no salieron de la manera como esperábamos.

Vimos entonces, que la forma como asumamos las aparentes derrotas es vital para muchas de 
las decisiones que tomemos en la vida. Igualmente, se analizó cuándo es prudente retirarse y 
cuándo es necesario seguir perseverando en la lucha por lograr una meta.

En esta oportunidad abordaremos:
• El concepto de Tolerancia a la Frustración visto en escenarios reales.
• Cómo amaestrar el desánimo.
• Las derrotas com o posibles escenarios de oportunidades.

Trabajo en grupos pequeños

A continuación, vamos a trabajar sobre tres historias. Ustedes tendrán que definir si las historias 
son reales o más bien producto de la ficción.



34
pág

Para cada una de las historias ustedes definirán cuál pudo haber sido el futuro que tuvo esa per­
sona, dadas las circunstancias que allí se describen.

Obviamente la discusión se va a enriquecer con los análisis que se realicen posteriormente con 
todo el grupo.

1. Malcolm: “Es que soy muy feo”

Estaba paseando en los bosques de Columbia Británica con la novia cuando sin darse 
cuenta, se interpusieron en el camino de una mamá osa con sus oseznos. La mamá osa 
se abalanzó sobre su novia. El medía tan solo 1,57 mts. pero se sintió valiente para liberar 
a su amada. Logró zafar a su prometida de las garras de la osa, pero él no pudo liberar^. 
La gigantesca osa, literalmente le trituró todos los huesos importantes del cuerpo. Además, 
le propinó un zarpazo en el rostro dejándolo totalmente desfigurado.

Preguntas;
a. ¿La situación es una historia de la vida real [ R ]

o una situación inventada [ I ] y demasiado fantasiosa? [ R ] [ I ]
b. Si llegara a ser una historia real, ¿cómo se imaginan el futuro de Malcom?;

2. Bill: Es que soy un perdedor

Bill creció en un en un hogar en donde su padre era un juez federal y su madre una mujer 
alcohólica. Nunca tuvo la atención de sus padres y para llamarla rompía los escaparates 
de la casa con ladrillos. Poco a poco se fue involucrando en situaciones cada vez más 
complicadas. Primero delitos menores hasta llegar finalmente a la cárcel de San Quintín a 
pagar cadena perpetua.

Preguntas:
a. ¿La situación es una historia de la vida real [ R ]

o una situación inventada [ I ] y demasiado fantasiosa? [ R ] [ I ]
b. Si llegara a ser una historia real, ¿cómo se imaginan el futuro de Bill?;

3. Gumersindo: Es que soy muy pobre

Gumersindo nació en un hogar destruido por la violencia en el campo. Su padre fue asesi­
nado cuando el aún se encontraba en el vientre de su madre. Él y sus hermanos mayores, 
nacieron en la más absoluta pobreza, porque su madre era analfabeta y escasamente 
podía conseguir lo necesario para comer, haciendo trabajos domésticos.

Preguntas:
a. ¿La situación es una historia de la vida real [ R ]

o una situación inventada [ I ] y demasiado fantasiosa? [ R ] [ | ]
b. Si llegara a ser una historia real, ¿cómo se imaginan el futuro de Gumersindo?;
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Discusión plenaria

Veamos cuales son los resultados de la discusión con todo el grupo en pleno.

• 1. Historia de Malcolm:
a. ¿La situación es una historia de la vida real [ R ]

o una situación inventada [ I ] y demasiado fantasiosa? [ R ] [ I ]
b. Si llegara a ser una historia real, ¿cómo se imaginan el futuro de Malcom?;

________ ___
2. Historia de Bill:

a. ¿La situación es una historia de la vida real [ R ]
o una situación inventada [ I ] y demasiado fantasiosa? [ R ] [ I ]

b. Si llegara a ser una historia real, ¿cómo se imaginan el futuro de Bill?;
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1. Historia de Gumersindo;
a. ¿La situación es una historia de la vida real [ R ]

o una situación inventada [ I ] y demasiado fantasiosa? [ R ] [ I ]
b. Si llegara a ser una historia real, ¿cómo se imaginan el futuro de Gumersindo'!’;

Preguntas en pleno:

I. ¿Cómo creen que uno puede aprender a "amaestrar el desánim o’ , una vez que 
hemos visto estas historias?

II. ¿Cómo podem os hacer de los m om entos de derrota, oportunidades de crecim iento 
y aprendizaje?

íntimo y personal

Dado que el objetivo de todos los talleres que hemos venido realizando a la fecha, están enfo­
cados en la prevención de las conductas suicidas y las adicciones, erróneamente se cree que 
hablarle a los jóvenes sobre los "desastres que causa la droga en su cerebro’  o llegarles con el 
mensaje "la vida es rosa, no te mates" son mensajes suficientes para evitar estos lamentables y 
funestos desenlaces. En lugar de eso, es mejor darles herramientas prácticas y reales para que 
enfrenten los retos obvios, lógicos y naturales que la vida traerá. No es necesario que un joven se 
busque problemas; la vida misma se los proporcionará, querámoslo o no.

Las preguntas que se harán a continuación, buscan que hagas un auto examen y medianamente 
puedas tener una orientación si estás desarrollándote sanamente o estás teniendo alguna falen­
cia que es necesario trabajar.
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La frustración es una reacción y sentimiento normales cuando algo no sale corrio o cuando que­
remos. En ese sentido, el 99.9% de los seres humanos somos "un poco muy" caprichosos. El 
problema no es experimentar la frustración, sino cuál es el impacto que ella nos genera para las 
decisiones que vayamos a tomar posteriormente.
Responde a estas preguntas con total y absoluta sinceridad (no te digas "mentirítas" a ti mismo). 
Ya sabes que nadie va a husmear o ponerse a averiguar qué respondiste.

N‘
01
02

03

04

05

06

07

08

09

10

PREGUNTAS

Tiendo o ser impaciente y quiero que los cosos salgan lo más rápido posible 

Tengo una fuerte tendencia o cambiar de planes si las cosas no se concreton rápidomente

He iniciado muchas disciplinas (deporte, músico, arte o pasatiempo) y  
las he abandonado al cabo del poco tiempo

Tener un frocaso es algo que me desanima y me lleva a renundor 

Antes de inidar un proyecto o actividad, me invade un fuerte miedo a frocasor y
contemplo la idea de desistir

El futuro es oigo que me atemoriza muy profundamente

Tener un fracaso es algo que me reto y vuelvo o intentarlo hasta lograrlo 
('Es to  no me va o quedar gran d e')

Actualmente dedico porte de mi tiempo a una disciplina 
(deporte, músico, arte o posotiempo) y  lo hago ¡uidosamente

Procuro montener un plan para logror lo que quiero 
así los cosos no solgon tan rápido como quiero 

Por la razón que sea, he aprendido a ser pódente

NO
0
0

0

o

o

0
1

Suma el valor marcado en cada una de las respuestas que señalaste. Total:

Ten en cuenta que NO en todas las preguntas la equivalencia numérica es la misma. 

La siguiente tabla te indica el rango en el que se encuentran tus respuestas:

Hasta 4

D e 5 o 7

l o ma s

Tu nivel de tolerancia a lo frustración es relativamente oho poro la edod que tienes, ¡BIEN POR ESA!

Parece que estas consolidando un buen nivel de tolerancia a lo frustración, pero hay una moyor tendendo a 
que seas intolerante ante ella.

Es necesario e imperotivo que fortalezcas algunos aspectos de tus niveles de tolerando o lo frustración, 
porque si no, lo vida va a ser algo terriblemente tortuosa para ti.

Sólo vale la pena luchar y vivir por lo que se está dispuesto a morir"

Manuel J. C louthier
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09
Para empezar

Construyendo el éxito:
Planeación y organización

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. 
Por favor, escríbelas a continuación:

Refrescando conceptos

Decisión y determinación, condiciones claves si queremos que las cosas cambien y sucedan de 
la manera como nosotros lo deseamos. En muchas ocasiones nos dejamos invadir por la incíe- 
cisión, por el temor al fracaso, la duda, la inseguridad o la incertidumbre.
Es por eso, que cuando tomamos una posición de determinación, estamos asumiendo que 
nos mantendremos venga lo que venga o lléguenos hasta donde nos llegue el agua. Muchos 
grandes hombres y mujeres que han cambiado el curso de la historia, lo hicieron porque en un 
momento determinado, tomaron una decisión valiente y arriesgada y se comprometieron con ella 
con mucha determinación.

En esta oportunidad abordaremos:
• Qué es planear.
• Qué es organizar.
• Por qué es importante crear el hábito de planear y organizar.

Trabajo en grupos pequeños

"Nadie planea fracasar pero como no planea triunfar termina fracasando....si usted no planea 
su futuro alguien se lo planea y no de la mejor manera"
Hablar de planeación y organización suena muy aburrido y tedioso. A lo mejor lo es, pero aquí 
no se trata de que nos entusiasme, se trata de que nos sirva. Suena drástico, pero mucho más 
drásticas son las consecuencias cuando nos negamos la oportunidad de planear.
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Asumiendo una posición macabramente jocosa, planear y organizar no nos asegura el éxito.
pero si nos aleja mucho del fracaso. Como en cualquier otro aprendizaje, el primer paso es deti-
nir los términos, y eso es lo que harán a continuación.

• ¿Qué entienden ustedes por PLANEAR?

• ¿Qué entienden ustedes por QRGANIZAR?

• ¿Cómo se relacionan la planeación y la organización?

• Ustedes van a planear y organizar una FIESTA (Si, una fiesta). Describan paso a paso 
cóm o van a planear y organizar la fiesta, de tal manera, que si ustedes le dan tales 
instrucciones a alguien por escrito y las sigue al pie de la letra, logrará hacer la fiesta 
tal y como ustedes la pensaron.

Discusión plenaria

Ahora, vamos a compartir con los demás compañeros las definiciones y planes que concretaron.

• Definición de PLANEACIÓN;

• Definición de ORGANIZACION;

• Cómo se relacionan;

• Pasos que fueron necesarios definir en la planeación y organización de la fiesta;

Si se pudiera hacer un esquema muy simple y sencillo de los aspectos im portantes 
para tener en cuenta al planear y organizar, ¿qué tendría tal esquema?

Intimo y personal

Para tus intereses inmediatos, gran parte de la mortalidad académica que viven los estudiantes, 
no es por falta de capacidades intelectuales o por serios problemas de aprendizaje. La gran 
mayoría de los fracasos académicos son el resultado de la falta de planeación y organización 
en la forma como desarrollan su estudio. Cada vez es más frecuente escuchar la siguiente frase 
“Doctor, mi hijo es MUY INTELIGENTE, se lo dicen sus profesores todo el tiempo, pero no hace 
las cosas y cuando las va a hacer, no sabe por dónde empezar". Hemos de suponer que nunca 
se habrán referido así de ti, quizás de alguno de tus compañeros pero no de ti ¿Cierto? 
Lamentablemente, tarde o temprano los jóvenes se verán seriamente obligados a acudir a algún 
método o técnica de estudio, si quieren salir airosos. Ese escenario es la universidad. Las téc­
nicas y métodos de estudio no son otra cosa que la planeación y la organización puestas en 
acción. Para que todo estos tenga un sentido práctico, vas a hacer una autoevaluación que mos­
trará qué tan bien afianzados tienes los hábitos de la planeación y la organización.
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Responde las preguntas que vienen a continuación de la manera más honesta y sincera. 
El resultado te será muy útil.

N '

01

02

03

04

05

06

07

09

10 

11
12

13

PREGUNTAS

En mi cosa, dispongo de un sitio tranquilo y  cómodo pora estudiar (y lo uso) 

Evito tener distracciones como televisor, equipo de sonido o computador 
(cuando este no es necesorio para estudiar) 

Procuro tener buena iluminación para no esforzor los ojos innecesariamente 

Tengo un horario definido que respeto para hacer mis tareas y  trabajos 

Establezco las prioridades para empezar a hacer las tareas 

Realizo los trabajos con suficiente tiempo de anticipadón

Si tengo dudas o hay algo que no sé, dispongo de medios, 
mecanismos o personas pora poderlos resolver

Si la jornada de trabajo es muy largo, hago pausas pora desconsar 

En el colegio, llevo los apuntes de monera ordenoda o al menos 
que yo entienda claramente cuando los voy a consultar 

Presto atención en clase 

Llevo uno agenda donde consigno fechas y hechos importantes 
(día de entrega de trabajos, las tareas que hoy que hacer)

Si tengo dudas, hago preguntas en dase o busco al profesor/a 
para que me oyude a adarar el tema

Tengo métodos o técnicos específicas para estudiar los diferentes óreos temóticos 
(geografío no se estudia de la misma manera que motemóticos, eso está dora)

NO
0
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Suma los puntos que lograste y calcula el total general. Total:

Menos de 3 

Entre 5 y 7  

Entre 8 y 10

No sería de extrañar que tengas serios problemos en tu rendimiento académico. Por inteligente que puedas 
ser, el trabajo es necesario para que los cosas ocurran, pero sobre todo, el trabajo ordenado y  organizodo. 

Se evidencia que pones algo de empeño en la forma como llevas tu estudio. Quizas te hago falto mejorar o 
afianzor un par de cosas más.

Estás en un muy buen nivel de organizoción y  planeación en la forma como estudios. Yo sabrós que estos 
hábitos son aplicables en muchas otras óreas de tu vida. í FEU C ITAU O N ESI

‘El Mundo está en las manos dé aqueUos que 
tienen el coraje de soñar y correr el riesgo de \w ir sus sueños.*

Paulo Coelho
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10 Axiología:
Pertenencia

Para empezar

Veamos cuales son algunas de las ideas previas que tienes al respecto de esta temática. 
Por favor, escríbelas a continuación:

Refrescando conceptos

A diario inundamos nuestra cabeza con lamentables y dolorosas imágenes de los noticieros, 
en donde observamos la desgracia de muchos otros seres humanos: inundaciones, incerxjios, 
desplazamiento, niños con hambre y enfermedades. Muchas veces nos hacemos la pregunta. 
¿Y el gobierno qué hace, y el gobernador qué hace y el alcalde qué hace'i’ Puede que hagan 
mucho y no lo sepamos o igualmente puede que no hagan nada, pero la pregunta es: óY yo qué 
hago al respecto?

Soy simplemente un espectador crítico o un participante activo de la solución de las cosas. Si 
bien es cierto que no podemos alojar a todos los desplazados en nuestra casa o salir comendo 
a media noche a controlar un incendio, hay muchas personas en nuestro alrededor inmediato, 
que requieren de nuestra ayuda y no hacemos nada. Y cuando hablamos de “alrededor inme­
diato” nos referimos a nuestra propia familia, compañeros de clase, amigos del bamo. vecinos y 
demás. Es allí en donde debemos rescatar el valor de la solidandad.

En esta oportunidad abordaremos:
• Definiendo el sentido de pertenencia.
• Por qué es importante pertenecer.
• Cómo promover el sentido de pertenencia.

www.buscandoanimo.org

http://www.buscandoanimo.org


Previniendo y trotando suicidio y adicciones Anímate!

Discusión plenaria

Realizaremos el trabajo con el grupo en pleno. Vamos a analizar diferentes situaciones para en­
tender el valor del sentido de pertenencia. A continuación se mostrará un listado y trataremos de 
identificar en cuáles identifican un sentido de pertenencia y en cuáles no.

SITUACIONES

Ir al estadio 

Tener un tatuaje de una pandilla

Vivir en Bogotá

^  Llevar uno cresta punk y  pantolón escocés 

Tener puesta una camiseta de un equipo de fútbol 

Asistir a la iglesia /  sinagoga /  mezquita 

Escuchar Oil /  Ska 

Llevar argolla de matrimonio 

Ser bogotano /  paiso /  pastuso /costeño 

Ser cristiano /  católico /  judio /  musulmán

SI NO

□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □

SITUACIONES

Llevar puesto el uniforme del colegio 

No comer cerdo 

Escudo de armas de la familia 

Tocor en una banda de rock 

Ser profesional de una universidod 

Llevar anillo de graduación de la universidad 

Los porristas 

Los opellidos

Ser conservador/ liberal /comunista /socialista 

Ser del curso 9 A

SI NO

□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
□ □
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Preguntas de análisis:

¿Qué elementos, situaciones o condiciones definen el sentido de pertenencia? 

¿A qué obedece la necesidad de pertenecer?

¿Qué sucede si se debilita el sentido de pertenencia?

¿Cuáles deben ser los grupos con los cuales debemos tener pertenencia?

Intimo y personal

El sentido de pertenencia es una de las necesidades psicológicas más básicas y fundamentales 
de los seres humanos. En tanto que somos seres sociales, necesitamos y dependemos de otras 
personas, gústenos o no.

Sentir que hay otras personas importantes para nosotros y que somos importantes para otros, la 
existencia de vínculos afectivos y experimentar la seguridad y protección que nos ofrecen dichos 
grupos son unas de las características que nos da el sentido de pertenencia hacia un grupo u 
organización.
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Sin embargo, existen características propias que nos permiten comprometemos, vincularnos y 
aferramos más o menos dentro de un grupo. A continuación, responderás algunas preguntas 
que te pueden dar una idea sobre tus habilidades para pertenecer a grupos y saber qué tan 
fuerte o débil puede ser tu sentido de pertenencia.

N*

01
02

03

04

05

06

07

08

09

10

PREGUNTAS

Me gusta sentirme parte de un grupo y  ser reconocido como uno de sus miembros 

Sentir el apoyo de otras personas me do seguridad 

B B B  Me siento orgulloso de pertenecer o cierta clase de grupos
(tribu urbana, hinchada de fútbol, equipo escolar de fútbol, bando musical, etc.)

Me gusta desarrollor actividades en conjunto con más personas 

Soy demasiado tímido pora buscar la iniciativa de vincularme a un grupo 

Siento que puedo ser de ayuda y  apoyo paro otros personas 

Me cuesta trabajo poder trobajor en equipo 

Sé que cuento con muchos personas que me pueden 
prestar oyudo y apoyo en momentos de necesidad 

Me cuesta trabajo poderme integrar a grupos 

Prefiero desarrollar octividades y planes en solitario

NO
0
0

Suma los purntos que lograste y calcula el total general. Total;

Ten presente que NO todas las respuestas tienen la misma equivalencia numérica.

Menos de 3

Entre 5 y 7 

Entre 8 y 10

Debes hacer algo urgentemente, porque al parecer tus habilidades sociales y de interacción con grupos 
están en una condición muy deficitaria.

Estarías dentro de un promedio normal y aceptable, teniendo en cuenta la etopo de desarrollo en la que te 
encuentras.

Tus habilidades de interacción con los grupos son muy buenos al parecer. Eso se constituye en un punto de 
fortaleza y  protección. jFEUGTACION ES!

Esta evaluación no es algo definitivo y no implica que no se pueda mejorar o cambiar alguna 
condición, si el resultado no fue el mejor. Esta evaluación no remplaza la valoración de un profe­
sional de la salud mental.

“Ser hombre es hacer fas cosas; 
entonces, no buscar pretextos 

para no hacerlas.” 
Juan Pablo ValcJés
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