HABILIDADES

PARA LA VIDA

‘Si hay un momento en el que es urgente preguntarnos acerca de lo que nos pasa por dentro, es en la
adolescencia. Nunca vamos a experimentar tantos cambios como los que afrontaremos en este tiempo febril de
transformaciones fisicas, inusitadas descargas hormonales y emergencias vitales. Lo que fuimos nunca va a estar
mas alejado de los que seremos como tras este revolucionario proceso que supone la pubertad” (Punset, E. 2012).

La adolescencia es un periodo fundamental en la construccion de la propia identidad personal. Es un pro-
ceso de exploracion y busqueda que acaba en el compromiso con una serie de valores y un proyecto de
futuro, que definiran su identidad personaly profesional. Esta necesaria busqueda de nuevas sensaciones
y experiencias va a verse favorecida por algunos cambios sociales y cognitivos que pueden influir en que
el adolescente tenga un deficiente calculo de los riesgos asociados a algunos comportamientos poco sa-
ludables (drogas, violencia, sexismo..), haciendo mas probable su implicacion en ellos. Todos los estudios
nos dicen que es en esta edad cuando suele producirse el inicio en estas conductas de riesgo.

En nuestro pais, la forma de prevenir problemas derivados del consumo de drogas y de otros comporta-
mientos de riesgo ha ido cambiando segun los resultados obtenidos. Los diferentes intentos preventivos
han ido desde el NO a las Drogas, hasta la informacion como base de la intervencion.

En la actualidad, uno de los modelos mas utilizados es el de las habilidades generales, que considera
que hay que entrenar al sujeto en el manejo de herramientas cognitivas, emocionales y sociales para evitar
que desarrollen conductas adictivas. Dentro de este enfoque, se han desarrollado programas llamados de
Entrenamiento en habilidades para la vida (Botvin), que han mostrado su validez para prevenir riesgos
psicosociales. La eficacia demostrada en el tiempo por distintas evaluaciones y el aval de prestigiosas en-
tidades e instituciones internacionales, como la OMS o UNESCO entre otras, han ayudado a promocionar
esta forma de intervencion.

Su objetivo es mejorar la capacidad de las personas para vivir una vida mas sana y gozosa, con mayor con-
trol sobre los determinantes de la salud y el bienestar. Las "Habilidades para la vida” han demostrado ser
mediadoras en las conductas problematicas. Se trata de un enfoque psico-educativo que “entrena” a las
personas para enfrentarse con éxito a las exigencias y desafios de la vida diaria, participando en la cons-
truccion de sociedades mas justas, solidarias y equitativas.
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El objetivo fundamental de AISLADOS es fortalecer los factores protectores (o reducir los riesgos) de los
adolescentes, promoviendo una eficaz transicion a la vida adulta.

Buscamos que los usuarios del programa (en cualquiera de sus formatos) aprendan herramientas para
prevenir actitudes poco saludables que puedan degenerar en conductas adictivas, violentas, sexistas..

Clasificamos los contenidos especificos que trabajamos en los siguientes bloques de habilidades:

o Mentales o cognitivas: Toma de decisiones, Pensamiento critico y creativo.

o Sociales o interpersonales: Solucion de conflictos, Asertividad/Habilidades para la comunica-
cion efectiva y Relaciones interpersonales:

o Manejo de emociones: Autoestima, Deteccion y control de emociones.

o Areas de informacion: Drogas legales (tabaco y alcohol) y cannabis, Ocio saludable, Sexismo,
Ciclo de la violencia a la vida real.
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En esta primera fase del videojuego (primeros dos escenarios) se trabajaran los siguientes
contenidos concretos:

) ASERTIVIDAD

A) Derecho a opinar. Diferenciar criticas negativas de constructivas.
Estrategias para realizar y responder a criticas.

B) Estilos de comunicacion-comportamiento. Introduccion general
de estilos Pasivo-Asertivo-Agresivo.

C) Analisis de los estilos comunicativos, comportamentales y de las
consecuencias de los tres estilos de comportamiento.

D) Estrategias concretas para decir NO.

} RELACIONES INTERPERSONALES

A) Empatia. Saber “leer” emociones en los demas. Importancia de mostrarle
al otro que le comprendes.

B) Tipos de toma de decisiones grupales. Caracteristicas de las decisiones
grupales democraticas. Ventajas y desventajas de los grupos.

C) Presion de grupo, concepto y tipos. Presiones positivas y negativas. Presio-
nes derivadas de la pertenencia al grupo.

D) Roles existentes dentro de un grupo.

} PROCESO DE TOMA DE DECISIONES:

A) Definicion adecuada de los problemas y de nuestros objetivos para poder
resolverlos de forma adecuada. Diferenciar hechos de opiniones. Importancia
de contar con toda la informacion posible.

B) Factores internos y externos que influyen en la toma de decisiones. Conocer
los diferentes estilos de afrontamiento (reflexivo, impulsivo y rayado) a la
hora de tomar decisiones.

C) Importancia de una adecuada generacion de alternativas (tecnica de la tor-
menta de ideas). Evaluacion de alternativas.

D) Elaboracion de un Plan de accion: Estructurar y secuenciar acciones, supervi-
sarlas, reformularlas y evaluar el plan.
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} AUTOCONCEPTO-AUTOESTIMA:

A) Concepto de identidad/autoconcepto y autoestima. Evitar analisis polarizados.
B) Fomentar el autoconocimiento. Virtudes y defectos. /mportancia de una
Autovaloracion ajustada. Sintomas/comportamientos de

personas con alta o baja autoestima.

C) Factores que influyen en la autoestima. Didalogo interno. Deteccion y desmontaje de algunos
estilos de pensamiento erroneos.

D) Factores que influyen en la autoestima.: Feedback de los otros. Enfrentarse-superar miedos.
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