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INTRODUCCION

Las relaciones interpersonales son los diferentes vinculos que, a lo largo
de la vida, se van formando con distintas personas en los contextos y situa-
ciones en los que se vive y convive, de forma que se llega a tejer una red in-
teractiva de contactos y lazos familiares, amistosos, educativos, laborales, vir-
tuales, vecinales, de ocio y civicos, que son muy relevantes para el propio
bienestar, especialmente las redes mds afectivas e intimas, pero sin olvidar la
contribucién de otras afiliaciones y nexos.

La red interpersonal puede entenderse como un conjunto de recursos hu-
manos con los que cuenta una persona, y se materializa en la ayuda fisica,
material, cognitiva o emocional tanto en la vida habitual como en los mo-
mentos y eventos positivos y felices y, fundamentalmente, en momentos ad-
versos y circunstancias de especial vulnerabilidad o indefension en los que
se necesita ayuda, apoyo o consuelo, como son la enfermedad, pérdida de
una persona querida, el paro, la ruptura de relaciones o la violencia interper-
sonal. Hay que tener presente que en la vida interactiva se satisfacen las
principales necesidades socioemocionales de cuidado y proteccién, cone-
xién, compania, pertenencia, vinculacion, afecto, apoyo emocional, valora-
cién y reconocimiento, y esto en un plano de igualdad y reciprocidad, de dar
y recibir mutuamente apoyo, cuidados, compania y amor.

Sin embargo, es evidente que llevarse bien con los demas y convivir satis-
factoriamente es dificil, y a menudo se producen tensiones y conflictos, se en-
cuentran obstaculos y amenazas, y hay que enfrentarse a adversidades y difi-
ciles tesituras interpersonales que hay que saber afrontar competentemente,
y exigen la puesta en practica de habilidades y competencias especificas para
las que se precisa un aprendizaje intencional.

Teniendo en cuenta estos aspectos, se constata la necesidad y el reto de
apostar por la ensefianza sistemadtica, a adolescentes, jovenes, adultos y
mayores, de competencias socioemocionales complejas que redunden en
la formacion y en el mantenimiento de relaciones interpersonales de cali-
dad; nos referimos a la promocién de buenas relaciones y convivencia po-
sitiva.

El Programa Relaciones Positivas (PRP) y la monografia que le precede EI
complejo mundo de las relaciones interpersonales (Monjas, 2021) se presentan
como una herramienta que facilita la ensefanza de competencias para las re-
laciones en dreas interpersonales y emocionales. Existen abundantes publi-
caciones de estos temas dirigidas a infancia y adolescencia, pero son escasas
para edades posteriores.
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Esta obra Programa Relaciones Positivas (PRP). Promocion de competencias
socioemocionales esta dividida en dos partes. La parte primera, Descripcion del
programa y orientaciones para la aplicacion, donde se aporta la informacion
necesaria para tener una vision general del programa, sus lineas basicas, el
procedimiento de ensefianza y metodologia, las fichas de trabajo y activida-
des didacticas, terminando con sugerencias y orientaciones mds concretas
para facilitar al profesorado la implementacion del programa. La parte se-
gunda Programa Relaciones Positivas (PRP). Fichas de trabajo y actividades prdc-
ticas incluye la informacion y los recursos de apoyo al profesorado para su
puesta en practica.

El PRP es un programa de desarrollo positivo focalizado en la promo-
cién de competencias, habilidades y fortalezas para la convivencia y los
buenos tratos. Trabaja directamente las relaciones saludables y esta centra-
do en el desarrollo de variables protectoras y habilidades necesarias para
las relaciones interpersonales de calidad. Se estructura en seis moédulos que
se despliegan en 60 fichas de trabajo que incluyen 130 actividades. Los
modulos se refieren a amplias areas involucradas en la construccién de la
competencia socioemocional para las relaciones excelentes, que son socia-
bilidad y convivencia, comunicaciéon y didlogo, asertividad, inteligencia
emocional, empatia y prosocialidad, afrontamiento y resiliencia. Cada moé-
dulo comprende diez fichas de trabajo que se centran en habilidades y con-
ductas concretas que se desarrollan por medio de diversas actividades te6-
ricas y practicas.

En esta obra se proporcionan los conocimientos y materiales necesarios
para implantar y desarrollar estrategias de promocion de la competencia so-
cioemocional a mujeres y hombres. Es un texto eminentemente practico que
aporta recursos para el profesorado y plantea un modelo y estrategias de en-
sefanza que son facilmente adaptables a muy diversas personas y situacio-
nes. El PRP comprende un conjunto estructurado de objetivos, contenidos,
actividades y materiales, pero es versdtil y flexible porque requiere que el pro-
fesorado lo contextualice, lo concrete y lo haga suyo, de acuerdo a sus carac-
teristicas, necesidades y circunstancias, y a las peculiaridades del grupo de
participantes. Esta redactado en estilo cercano, a veces en primera persona,
con ejemplos practicos y propuestas de actividades diversas, que se deben
enriquecer y ajustar con las experiencias personales del grupo. Es necesario
subrayar que en todo momento se ha tratado de presentar, de forma sencilla
y asequible, temas que son extensos y revisten complejidad.

Este programa requiere el desarrollo de actividades intencionales de en-
sehanza-aprendizaje dirigidas al logro de los objetivos, lo que implica deter-
minar tiempos, espacios y acciones especificas para trabajar directamente los
contenidos propuestos. Se basa en el entrenamiento en habilidades sociales
enriquecido con otras estrategias y utiliza una metodologia activa y partici-
pativa desarrollada por medio de un conjunto de técnicas y estrategias con-
ductuales, cognitivas, de dinamizacién de grupos y de educacion en valores



Introduccion

al objeto de facilitar la puesta en practica, mantenimiento y generalizacién
de las conductas que se trabajan.

El presente texto va dirigido a las y los profesionales implicados en activi-
dades de formacion y ensenanza de aspectos sociales y emocionales, y a di-
versos colectivos de personas jovenes, adultas y mayores. Nos referimos a
profesorado, educadoras sociales, monitores, psicélogas, trabajadores socia-
les, orientadores, psicopedagogas, médicas, pedagogas y enfermeros, entre
otros, que desarrollan actividades formativas como asignaturas de planes de
estudio, talleres, cursos, moédulos, seminarios o jornadas, dentro de acciones
educativas en sentido amplio, formal y no-formal, en la formacién universi-
taria, programas para mayores, formacion permanente, procesos de mejora
personal, laboral y animacién sociocomunitaria, en contextos educativos, sa-
nitarios, de servicios sociales y de cuidados; en asociaciones y fundaciones
sociales y organizaciones no gubernamentales; en clubes deportivos y de
ocio, 0 en empresas y organizaciones laborales.

El PRP tiene como destinatarios a personas que necesitan aprender o de-
sean mejorar sus competencias emocionales y sociales. También es adecua-
do para trabajar con colectivos y grupos que, por diversas razones, pueden
estar en riesgo de diferentes tipos de maltrato, exclusion o violencia; por
ejemplo personas con diversidad funcional, migrantes, jovenes LGTBI+ 0 j6-
venes en riesgo de exclusion social al objeto de empoderarles y dotarles de
competencias para afrontar de forma resiliente sus situaciones especiales.

Unas precisiones para remarcar que, dadas las caracteristicas del PRP, que
es un programa proactivo y preventivo que propugna los buenos tratos, re-
laciones igualitarias, asertivas y respetuosas, es indicado que la persona do-
cente se sienta en sintonia con el espiritu del programa y sus ejes transver-
sales que impregnan los contenidos, las actividades y el clima y estilo de
trabajo. Nos referimos a la importancia de actitudes, valores y ética de las re-
laciones, comunicacion, didlogo y entendimiento, respeto y consideracion
mutua, cercania emocional, perspectiva de género, empoderamiento de per-
sonas vulnerables, aprecio de la diversidad cultural, sexual y de capacidades,
tolerancia cero a la violencia interpersonal y ayuda entre iguales, entre otros.

Este libro y este programa son el fruto de un largo camino profesional
compartido con companeras y companeros con los que hemos ido tejiendo
buenas redes profesionales y personales, fraguadas en muchas horas de ta-
reas docentes e investigadoras. He tenido la fortuna de disfrutar de asigna-
turas como «Entrenamiento en habilidades sociales», «Habilidades sociales
y comunicacion para el trabajo social», «Inteligencia emocional y competen-
cia social» o «Cémo mejorar la comunicacion interpersonal», y he participa-
do en numerosas actividades de formacion, sensibilizacion y divulgacion con
distintos colectivos de profesorado, familias, educadores, jévenes, mujeres o
personas mayores, lo que me ha permitido aprender y meterme de lleno en
el complejo mundo de las relaciones interpersonales. Por todo ello, muchas
ideas, propuestas y ejemplos de este libro son deudoras de estas experien-
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cias vividas con colegas, estudiantes y con otros grupos de participantes a los
que desde aqui expreso mi sincera gratitud. El agradecimiento se extiende
también a mis VIP y a los y las companeras de vida en mi red familiar, amis-
tosa y cercana, por el amor y constante apoyo.

Monjas, M. I. (2021). EI complejo mundo de las relaciones interpersonales. Madrid: Piramide.



INDICE DE ACTIVIDADES
EN LAS FICHAS DE TRABAJO

Moédulo 1.

Sociabilidad y convivencia

Ficha 1.1. Primeros contactos

(Eres sociable?

Saludos y presentaciones.
Preguntas y respuestas.
Busca una persona que...

Ficha 1.2. Inicio de interacciones

e ;La primera impresién importa?
e Me cuesta iniciar contactos.

Ficha 1.3. Pienso, siento y acttio con
valores

* Lo que pienso me influye.
e Exitos y fracasos.
e Valores y relaciones.

Ficha 1.4. Autoconcepto y autoes-
tima

e Mi retrato personal.

* Yo si que valgo.

e Identifico mis fortalezas.
e Mi diario positivo.

Ficha 1.5. Diversas interacciones y
vinculos

e Recuento de relaciones y red de apo-
yo social.

Ficha 1.6. Las buenas relaciones

¢ (lasifico mis relaciones.
¢ Definiendo las buenas relaciones.

Ficha 1.7. Ciberrelaciones

e Relaciones online vs. relaciones ca-
ra-a-cara.

e Relaciones virtuales: nuevos feno-
menos y posibles problemas.

Ficha 1.8. Personas importantes en
mi vida

e Mis VIP (Very Important Person).
e Os presento a mi familia.

Ficha 1.9. Amistad divino tesoro

¢ Caracteristicas de la amistad.
e Frases, historias, canciones y pelicu-
las para la amistad.

Ficha 1.10. Los buenos amores

e La aventura de enamorarse: 36 pre-
guntas.

¢ Vinculos amorosos: pasado, presen-
te y futuro.

e El amor en los tiempos del wasap y
otras apps.
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Indiice de actividades en las fichas de trabajo

Moébdulo 2. Comunicacion y dialogo

Ficha 2.1. Comunicacién verbal

e Describir espacios, objetos y per-
sonas.

e Las siete «ces» de la comunicacion
verbal.

e Jugando con las palabras.

Ficha 2.2. Comunicacién no-verbal

e Otro lenguaje: paralingiiistica.
Lenguaje corporal.

Apariencia personal.
Proxémica y contacto fisico.
Cronémica: ;el tiempo es oro?

Ficha 2.3. Escucha activa y mensajes
«Yo»

e Guia para escuchar activamente.
e Cuéntame cémo te ha ido.

* Mensajes «Yo».

® Expresar opiniones y disentir.
Ficha 2.4. Autorrevelaciones

® Asi soy yo, ;como eres ta?

Ficha 2.5. Lenguaje positivo y respe-
tuoso vs. lenguaje bronco

® Mi diccionario positivo.

Ficha 2.6. Autodialogo y autoinstruc-
ciones

e Autoverbalizaciones positivas y ne-
gativas.

e Pienso en positivo y me hablo en
positivo.

Ficha 2.7. Mantener y finalizar con-
versaciones

¢ Guia para mantener y finalizar con-
versaciones.

e Unirse a la conversacion de otros.

e Conversar en grupo.

Ficha 2.8. Obstéaculos y dificultades
para la comunicacién

e Trabas para la comunicacion.
Ficha 2.9. Facilitadores de la comu-
nicacién
e Sugerencias para favorecer la comu-
nicacién y el didlogo.
Ficha 2.10. Claves para comunicarse
mejor

e Pistas para enriquecer la comuni-
cacion.

e Mejorar la comunicacién con mis
personas especiales.




Indiice de actividades en las fichas de trabajo

Modbdulo 3. Asertividad

Ficha 3.1. Ni agresion ni inhibicion:

asertividad

e Reunién complicada.

e Situaciones que requieren aserti-
vidad.

Ficha 3.2. Estilo asertivo
e No actué asertivamente.

Ficha 3.3. Estilo agresivo y estilo in-
hibido

® Mis estilos de relacion.
Ficha 3.4. Estilo inhibido-agresivo
¢ Compafiero manipulador.

Ficha 3.5. Derechos y deberes aser-
tivos

e Mis derechos y mis deberes aser-
tivos.

Ficha 3.6. Técnicasy estrategias aser-
tivas

e Técnico en asertividad.

Ficha 3.7. Conducta asertiva estu-
penda

e Guia para la conducta asertiva estu-
penda.
¢ ;Hay que ser siempre asertiva?

Ficha 3.8. Asertividad en situacio-
nes incomodas

e Peticiones, ruegos y deseos.

¢ Decir no y aceptar negativas.

e Criticas y reproches.

e Afrontar preguntas inoportunas.

® Reconocer errores y pedir disculpas.

e Afrontar el ridiculo.

Ficha 3.9. Relaciones de dominio-su-
mision

e Ni dominantes ni sumisas.

Ficha 3.10. Me cuesta actuar aserti-
vamente

e Asertivimol.
o AsertiviRAP.
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Moédulo 4.

Inteligencia emocional

Ficha 4.1. Emociones primarias y
secundarias

e Mis emociones de ayer.
e Emociones virtuales vs. presenciales.

Ficha 4.2. Emociones positivas y ne-
gativas

¢ (lasificando emociones.
e Termdémetro emocional.
e Pasapalabra emocional.

Ficha 4.3. Percepcion, expresion, fa-
cilitacién y comprensién
emocional

e La patata emocionada.
e Eventos emocionantes.
e Las emociones me afectan.
* Me siento... porque...

Ficha 4.4. Regulaciény control emo-
cional

e Estrategias de regulacion y de afron-
tamiento.
e Ayudar a regular emociones ajenas.

Ficha 4.5. Visibilizar emociones

e Personas y cosas que emocionan.
e Musica que emociona.
e Emociones de cine.

Ficha 4.6. Compartir emociones

e Ingredientes para expresar y recibir
emociones.

Ficha 4.7. Alegria, bienestar y satis-
faccién

® iQué alegrial: ingredientes para ex-
presar y recibir alegria.

e Actitud positiva y orientacién al dis-
frute.

Ficha 4.8. Del enfado a la ira

e Estoy tan enfadada!: ingredientes
para expresar enfado.

e Sugerencias para controlar el enfado.

¢ Afrontar el enfado de otra persona.

Ficha 4.9. Miedos, ansiedad y estrés

e Los miedos de mi mochila.
o iQué nervios!, jqué agobfiol
e Estrés nuestro de cada dia.

Ficha 4.10. Miedo a la exposicion
publica

* Entrevistas, exposiciones y otras in-
tervenciones.

e Tengo miedo a hablar en publico.

e Diez pistas para hablar bien en pu-
blico.




Indiice de actividades en las fichas de trabajo

Moédulo 5. Empatia y prosocialidad

Ficha 5.1. Enlapiel de otras personas

e Desde otra perspectiva.
e Cambia el foco de atencién: jno te
mires el ombligo!

Ficha 5.2. Me pongo en su lugar

¢ Ingredientes para la empatia.
* Métete en los zapatos de...

Ficha 5.3. Conducta prosocial y al-
truista

e Costes y beneficios de la conducta
de ayudar.
e Formas de generosidad y altruismo.

Ficha 5.4. Ayudar, consolar y animar

* ;Quién necesita ayuda?
e Ingredientes para ayudar.

Ficha 5.5. Amabilidad y cordialidad.

e Actos amables.
e Abrazos gratis/Free hugs.

Ficha 5.6. Remarcando cosas posi-
tivas

e Guia para hacer y recibir elogios y
felicitaciones.

e Cotilleos positivos: hablando bien
de los demas.

* Nos gustas y te apreciamos.

Ficha 5.7. Gratitud

e Diario de gratitud.

e Ingredientes para expresar agradeci-
miento.

e Actos de gratitud.

Ficha 5.8. Apreciar la diversidad

e Soy Unic@, soy diferente, soy ori-
ginal.
e Las etiquetas limitan.

Ficha 5.9. Nos parecemos
¢ Todas iguales, todos diferentes.

Ficha 5.10. Contribuyendo a un
mundo inclusivo

® De espectador a defensor.
¢ Cine orgulloso de la diversidad.
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Moédulo 6. Afrontamiento y resiliencia

Ficha 6.1. Situaciones interpersona-
les complicadas

e ;Incéomodas, dificiles o muy dificiles?

Ficha 6.2. Afrontamiento positivo y
afrontamiento negativo

e Situaciéon compleja bien o mal re-
suelta.

Ficha 6.3. Conflictos interpersonales

e Estilos de afrontar conflictos.
e Sugerencias para la gestion positiva
de conflictos entre iguales.

Ficha 6.4. Resiliencia: afrontando
adversidades

e Situaciones adversas y personas re-
silientes.

e Historias de resiliencia.

e Mis personas resilientes.

Ficha 6.5. Fomentando la resiliencia

¢ Ingredientes para la resiliencia.

e Frases, refranes e historias para la re-
siliencia.

e Canciones y cine para la resiliencia.

Ficha 6.6. Personas dificiles, compli-
cadas y toéxicas

¢ Catalogando tipos de personas com-
plicadas.
¢ ;Soy yo una persona téxica?

Ficha 6.7. Tratar con gente toxica

e Sugerencias para tratar con gente di-
ficil o téxica.

Ficha 6.8. Ellado oscuro de las rela-
ciones interpersonales

e Interacciones y vinculos abusivos.

Ficha 6.9. Afrontar interacciones
abusivas y violentas

® Responder a interacciones abusivas
o violentas.

e Dejar de actuar de forma abusiva o
violenta.

Ficha 6.10. Tu silencio te hace c6m-
plice

e Sugerencias para ayudar a victimas
de abuso o violencia.
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PRIMERA PARTE

Descripcion del programa
y orientaciones para la aplicacion






1. ASPECTOS BASICOS

1.1. ¢;POR QUE ESTE PROGRAMA?

El Programa Relaciones Positivas (en adelante, PRP) se ha disefiado pen-
sando en personas jovenes, adultas y mayores en distintos contextos, basan-
donos en tres razones.

En primer lugar, la importancia de las relaciones saludables para el buen fun-
cionamiento, el bienestar y la satisfacciéon en todos los dambitos de la vida, fa-
miliar, amistosa, académica, ltidica, laboral, social, civica y virtual, y a lo largo
del ciclo vital en las distintas etapas evolutivas. Si se tienen relaciones posi-
tivas y lazos calidos y cordiales con los demas, especialmente con las perso-
nas mas cercanas, la experiencia subjetiva sera de bienestar.Y por el contra-
rio, todos podemos ejemplificar con nuestras experiencias vitales, directas o
cercanas, el malestar y el sufrimiento que supone la soledad, la exclusion, los
malos tratos, los vinculos toxicos o las relaciones interpersonales violentas.

Hemos de tener ademas en cuenta la gran transformacion que en la ac-
tualidad estd experimentando el modo, la cantidad y la cualidad de las rela-
ciones sociales, los importantes cambios que Internet y las tecnologias di-
gitales suponen para la comunicacién e interaccién con otras personas que
evidencian que el ciberespacio es un imprescindible contexto de sociali-
zacion.

En segundo lugar, la deficiencia o carencia en la formacion o capacitacion en
temas interpersonales para estas edades, ya que no se educa ni se prepara in-
tencionalmente para la vida relacional.

En la ensenanza no universitaria se han hecho y se siguen haciendo es-
fuerzos en este campo, promoviendo la convivencia y la intervencién en con-
flictos y problemas de relacion aunque, en nuestra opinioén, algunos de los
acercamientos son insuficientes, especialmente en lo referente a la ensefian-
za directa y sistematicas de competencias socioemocionales insertadas en el
curriculo, teniendo en cuenta que educar a infantes y adolescentes en bue-
nos tratos es la mejor estrategia para prevenir malos tratos (Monjas, 2000,
2007; Monjas y Gonzélez, 2000).

En la ensefianza universitaria, los cambios en los planes de estudio deri-
vados de la convergencia europea anunciaban aspectos novedosos como son
la consideracién de las competencias generales y transversales junto a las es-
pecificas, o la obligacién de incluir actividades practicas y trabajo en grupos,
ademas de las clases magistrales y tedricas, o nuevos retos como la exposi-
cién y defensa publica de los trabajos de fin de grado (TFG) o fin de master
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(TEM). A pesar de ello se siguen apreciando importantes deficiencias en es-
tas cuestiones, y en general en la universidad se prepara a las y los estudian-
tes para las competencias especificas de cada titulacion individual. En defi-
nitiva, se observa que las emociones y las relaciones habitualmente estan
fuera de los planes de estudio universitarios.

Tradicionalmente, las predicciones sobre el éxito académico se han basa-
do, casi exclusivamente, en los aspectos cognitivos y en las calificaciones.
Sin embargo, las investigaciones vienen resaltando la importancia de otros
factores como son los emocionales y los interpersonales, ya que los datos
indican que las relaciones satisfactorias con compafieros y profesorado es-
tan relacionadas con mayor rendimiento y aprovechamiento académico,
que los grupos de clase funcionan mejor cuando los miembros tienen bue-
na comunicacion, mas participacion, mayor grado de implicacién y se sien-
ten cohesionados, y que las y los companeros de estudios tienen gran im-
portancia como fuente de informacién sobre las propias competencias y
como apoyo social para el estudio y para afrontar retos académicos y even-
tos estresantes. El estudio, y el trabajo conjunto y las habilidades para tra-
bajar en equipo, son elementos relevantes (Flores-Lucas, Martinez-Sinovas
y Choubisa, 2018; Hansen et al., 2014; Zandvliet et al., 2014). Falta de con-
fianza, inadecuada gestion de las emociones, pobres habilidades de comu-
nicacion y asertividad, y déficit en empatia, pueden impedir los aprendiza-
jes derivados de la intervencién en debates y mesas redondas, y pueden
arruinar la defensa de la tesis doctoral, la explicacién oral de un proyecto
para una beca en concurrencia competitiva, la lectura o presentacion de un
tema en oposiciones, una entrevista, audicion musical casting de actores o
de seleccion para un trabajo.

En tercer lugar, las exigencias actuales del mundo laboral y la satisfaccion en
el trabajo. En este momento es necesario estar preparado para las complica-
das circunstancias actuales para el acceso y el desempeno laboral asociado a
incertidumbre, temporalidad, precariedad, estrés, presion, y la necesidad de
reinventarse y adaptarse a los importantes cambios, todo lo cual exige altas
dosis de competencia personal, emocional y social.

Al hablar de las competencias y exigencias laborales, es preciso detener-
se en los conceptos de hard skills y soft skills. Las hard skills, o habilidades du-
ras o técnicas, son las competencias que se adquieren durante la formacion
y a través de la experiencia profesional concreta. Se refieren al conocimiento
y las habilidades técnicas especificas que se requieren para desempefar unas
determinadas tareas y un trabajo en particular, en gran parte tienen que ver
con las capacidades racionales e intelectuales de la persona, y pueden defi-
nirse y medirse claramente. Asi un abogado o una informatica aprenden las
tareas técnicas especificas necesarias para desempefar su labor. Bajo el nom-
bre soft skills, habilidades blandas, competencias transversales o habilidades
para la vida, se aglutinan un numeroso y variado conjunto de aspectos rela-
cionados con el funcionamiento personal y social, una combinacién de ha-
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bilidades sociales y de comunicacién, inteligencia emocional, valores y acti-
tudes. Estas habilidades son mucho maés dificiles de definir, concretar y
medir.

Pero precisamente en este momento se enfatiza la importancia de las soft
skills en la preparacion para el mundo laboral, en el acceso a determinados
trabajos o puestos, para el 6ptimo desempeno y para la satisfaccion laboral.
De hecho, cada vez aparecen reflejadas mas directamente en los requisitos
de las ofertas de trabajo y en los procesos de seleccion de personal donde se
pide buena autoestima, empatia, liderazgo, flexibilidad, actitud positiva y
motivacion. Se requieren mas cuanto mas alta es la cualificacion del puesto
de trabajo. Muchas ofertas de trabajo implican que la persona solicitante ten-
ga la capacidad para comunicarse y relacionarse, y sepa desenvolverse en
ambitos interpersonales.

Algunas de las competencias mas senaladas son escucha activa, respeto
por los demas, asertividad, sociabilidad, prevenciéon y solucién de conflictos,
manejo de situaciones emocionales tensas, empatia, afrontamiento de difi-
cultades y adversidades, facilidad para la comunicacién, trabajo en equipo,
cooperacion, reciprocidad, capacidad para resolver problemas, tolerancia a
la presion y al estrés, adaptacion al cambio, paciencia, perseverancia, proac-
tividad y capacidad de iniciativa (Deming, 2017; Ferrazzi, 2015; Manas,
2011).

Es conveniente tener en cuenta que interaccion social, comunicacién, em-
patia, gestion emocional y afrontamiento de situaciones complicadas son la
base de la praxis profesional de muchas profesiones directamente relaciona-
das con la educacién en sentido amplio, la salud, el trabajo social y la ayuda,
la abogacia o el comercio, pero también en profesiones y puestos en los que
el liderazgo, el trabajo en equipo, la cooperacion, la negociacion y la solucion
de conflictos son elementos imprescindibles.

Y como estos temas no se trabajan en la formacion basica o universitaria,
en muchos casos son los contenidos de los cursos de formacion permanen-
te y reciclaje de las empresas. Actualmente se habla del «salario emocional»
para referirse a los beneficios no econémicos que una empresa ofrece a sus
empleados, y entre ellos se incluyen el desarrollo personal y profesional, coa-
ching, cursos y talleres de formacion.

1.2. PANDEMIA DEL CORONAVIRUS Y RELEVANCIA
DEL MUNDO EMOCIONAL Y SOCIAL

La primavera del 2020 serd recordada por la irrupcién de la pandemia del
coronavirus y de la crisis mundial que evidencia que nuestra forma de vida se
tambalea, que el mundo ha cambiado bruscamente y que la estabilidad perso-
nal estd amenazada porque nada de lo que esta sucediendo estaba previsto.

Se ha trastocado notablemente la vida cotidiana habitual, que general-
mente se desarrolla fuera de casa y con otras personas en numerosas activi-
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dades educativas, laborales, culturales y de ocio, pasando bruscamente a la
restriccion de movimientos y al confinamiento en casa, lo que supone com-
partir todo el tiempo y espacio con la familia, los nifios o allegados, o en ab-
soluta soledad, poniendo atencion prioritaria en la salud, las cifras diarias de
personas contagiadas, las muertes y altas hospitalarias, las ruedas de prensa
y noticiarios sobre estas cuestiones, el teletrabajo, la teleensefanza y telee-
ducacién, y también el paro o el descenso de la actividad laboral y econémica.

Un elemento relevante en la COVID-19 es el alto contagio que se produ-
ce por el factor humano, por lo que las principales medidas para atajarlo se
refieren a la evitacion del contacto interpersonal, lo que implica el confina-
miento en casa, la restriccion de contactos directos con otras personas como
saludos, abrazos o besos, el distanciamiento interpersonal y el uso de ele-
mentos de evitacion y proteccién como mascarillas, guantes, mamparasy ge-
les hidroalcoholicos.

Esta adversidad sobrevenida genera una gran vulnerabilidad que esta
produciendo notables transformaciones en la forma de pensar, de sentir, de
actuar y de relacionarse en los valores y en el sentido de la vida. Poniendo el
foco de atencion en las relaciones interpersonales y en las implicaciones so-
cioemocionales, en estos tiempos de pandemia se vive una situaciéon emo-
cionalmente perturbadora que genera mucho dolor y que exige desplegar
habilidades de afrontamiento positivo y resiliencia.

Se evidencia el protagonismo de las relaciones interpersonales comprobando
la importancia y puesta en valor de las personas, las relaciones, los afectos,
los vinculos, la relevancia de las personas significativas, las buenas amista-
des, las personas cercanas y la red de apoyo social proximo. Se echan en fal-
ta los abrazos, las charlas, el contacto, las pequefias cosas y los tiempos com-
partidos en actividades cotidianas en comdn como un café, un paseo, el
deporte o los ensayos del coro. Se tiene necesidad de comunicacién, de con-
tactar, escuchar, contar, preguntar e interesarse y, en consecuencia, se esta
produciendo un considerable incremento de la vida y de las relaciones onli-
ne, y de los vinculos virtuales con videollamadas en grupo, encuentros y reu-
niones virtuales, y cafés y comidas conjuntas a través de las pantallas. Se
aprecia el fortalecimiento de lazos de cohesion y la necesidad de profundi-
zacion en la comunicacién afectiva y emocional, a la vez que surgen nuevas
formas de relacion vecinal desde casa a través de las ventanas, los balcones
y las terrazas.

Es notable la preponderancia de la vida emocional porque se tiene mayor
conciencia emocional, se habla mas de los estados de animo, se experimen-
ta un variado conjunto de emociones, muchas de ellas negativas (incerti-
dumbre, tristeza, miedo, enfado, impaciencia, indignacién, ansiedad, culpa,
apatia, frustracion...), junto a otras positivas pero en menor presencia (agra-
decimiento, amor, alegria, admiracion, esperanza...), y en otros casos ambi-
valencia emocional con estados contradictorios de temor-alegria o preocu-
pacién-optimismo. Se constata también mayor dificultad para la gestion y
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control de las emociones. El miedo esta muy presente con temor a la enfer-
medad, a la muerte, a perder el trabajo, a los problemas econémicos, al futu-
ro o al contacto social fisico. Hay que subrayar que estos estados emociona-
les son logicos y esperables en esta situacion; sin embargo se aprecian ya
problemas psicologicos mas serios que se veran acrecentados con el tiempo,
cristalizando en trastornos emocionales principalmente en personas vulne-
rables y en algunos colectivos como los profesionales que trabajan directa-
mente con personas afectadas por la COVID-19 en hospitales y residencias
de mayores, que han tenido que asumir complejas tareas de contenido emo-
cional como consolar, acompafar en la muerte o dar malas noticias a fami-
liares, pero también en otros entornos como supermercados, transportes, ta-
xistas, repartidores, funerarias o fuerzas del orden, donde la interaccion y el
trato humano estan siendo herramientas fundamentales.

Es palpable también la alta preocupacion, los pensamientos negativos, au-
todialogo derrotista, rumiaciones, creencias irracionales, distorsiones, expec-
tativas desajustadas, anticipacion de eventos y consecuencias negativas, ne-
cesidad constante de informacion y trastornos del suefio. Un tema que ha
tomado protagonismo es el de la muerte y aspectos como encarar y enfren-
tarse a la muerte, el brutal nimero de fallecidos, la muerte de seres queridos
y allegados, la muerte en soledad, los cambios obligados en los usos y ritos
de la muerte (velatorio, entierros, acompanamiento en procesos de duelo...),
que han consumido mucha energia mental y dolor asociado.

Un aspecto a resaltar son las conductas empdticas y prosociales que impli-
can interés y atencion a personas que viven solas, personas mayores, fami-
lias con necesidades econémicas, actos de ayuda, apoyo y consuelo, gratitud,
cordialidad, acompafiamiento y apoyo econémico, que contribuyen a un
mundo maés solidario. Se ha incrementado ademas el voluntariado de profe-
sionales que aportan y comparten sus conocimientos a través de teléfonos
de ayuda psicolégica o de asesoramiento en diversos asuntos. O la aprecia-
ble presencia de la musica y los artistas en las redes sociales, con conciertos
solidarios desde casa, lectura de poesias y otras actividades artisticas y cultu-
rales.

Bien es verdad que también, aunque en menor medida, se hacen paten-
tes problemas asociados a esta nueva situacion como el incremento de con-
flictos familiares y crisis de pareja, o el aumento de la violencia intrafamiliar
a la infancia.Y asimismo sorprenden las conductas insolidarias de personas
que no respetan el confinamiento, y desde luego impactan las de aquellas
que insultan e incriminan a vecinas y vecinos sanitarios para que abandonen
su vivienda acusandoles de focos de contagio, que afortunadamente son
poco frecuentes y son contrarrestadas por el apoyo decidido del resto de ve-
cinos.

(Para qué esta sirviendo esta adversidad? ; Qué aprendizajes se estan ha-
ciendo de esta crisis? ;Como sera la vida después del coronavirus? A este
respecto hay mds incégnitas que respuestas que se iran desgranando con el
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tiempo. Lo que parece indudable es la importancia presente y futura de las
relaciones, los afectos, la gestion positiva de conflictos y la conveniencia/ne-
cesidad de seguir apostando por el desarrollo de las competencias sociales y
de las habilidades para la resiliencia. La resiliencia es un conjunto de com-
petencias y capacidades que permiten afrontar satisfactoriamente las situa-
ciones no favorables, adversidades y desgracias, lo que supone entenderlas y
asimilarlas, aceptando lo que no tiene remedio o no se puede cambiar, plan-
tarles cara, enfrentdndose con valentia, decisiéon y proactividad, dando lo
mejor de uno mismo; y todo ello con actitud abierta, flexible y positiva de
aprender y crecer, lo que conduce a superar el infortunio, sobreponerse, re-
cobrarse y salir reforzado. Se afirma que toda crisis entrafa riesgos, pero al
mismo tiempo es una oportunidad para poner en juego los recursos, las ca-
pacidades y fortalezas personales. Quiza es una excelente ocasion para re-
flexionar sobre la naturaleza de los actos que realizamos a diario, para esta-
blecer cuales son nuestras prioridades, para decidir de qué nos queremos
desprender y para ir construyendo un perfil relacional 6ptimo. Ante las si-
tuaciones adversas hay tres opciones: dejar que te destruya, permitir que te
deje marcada o contribuir a que te fortalezca.

1.3. CARACTERISTICAS GENERALES DEL PROGRAMA
RELACIONES POSITIVAS

El PRP es un programa de desarrollo positivo, psicoeducativo y estructu-
rado.

Es un programa de desarrollo focalizado en la promocion de competencias,
habilidades y fortalezas para la convivencia y las buenas relaciones para el
bienestar personal e interpersonal. Trabaja directamente las relaciones salu-
dables, y esta centrado en los buenos vinculos y en el desarrollo de variables
protectoras y competencias y habilidades necesarias para las relaciones de
calidad, centrandose en seis amplias areas: sociabilidad y convivencia, comu-
nicacion y didlogo, asertividad, inteligencia emocional, empatia y prosociali-
dad, afrontamiento y resiliencia.

Se concentra en aspectos positivos mds que en la intervenciéon en lo ne-
gativo, y pretende el crecimiento y la mejora personal potenciando los pro-
pios puntos fuertes, las cualidades, recursos y fortalezas, tratando de preve-
nir dificultades y desarrollando recursos para hacer frente a limitaciones y
dificultades.

Se apoya en intervenciones que, desde los resultados cientificos, utiliza la
Psicologia positiva aplicada que enfatiza los aspectos deseables del funciona-
miento, y especialmente los encaminados a incrementar el bienestar, po-
niendo el acento en las fortalezas personales y en las emociones positivas,
minimizando la atencién en las limitaciones, los defectos y lo que no se pue-
de modificar, y fomentando el afrontamiento resiliente de adversidades (He-
fferon y Boniwell, 2011; Hervas, 2016; Peterson, 2006; Peterson y Seligman,
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2004; Snyder y Lopez, 2007; Vazquez y Hervas, 2008, 2009). Dejamos claro
que huimos de la dictadura del positivismo facil, de la felicidad y del bienes-
tar como obligacién (happyology, happyocracia), y tenemos en cuenta las ex-
periencias y emociones vitales negativas y desagradables que, con mas fre-
cuencia de lo deseado, aparecen en la vida de relacion cotidiana, aunque se
tiene presente la ratio emocional aconsejable que implica experimentar tres
veces mas emociones agradables que negativas a lo largo del dia.

Se parte de una vision optimista y positiva de las personas y de las rela-
ciones, alejada de posiciones idealistas o idilicas. Ensefiamos que relacionar-
se con los demas no es un asunto facil, que existe la mentira, el dolor, la trai-
cion, los conflictos, y que algunas experiencias interpersonales conllevan
malestar y sufrimiento, y para ello hay que prepararse. Las dificultades y las
crisis pueden entenderse como oportunidades para mejorar, avanzar y darse
cuenta de las habilidades que son necesarias para superarlas.

Es un programa psicoeducativo que se basa y utiliza conocimientos y técni-
cas psicoldgicas, pedagodgicas y de dinamizaciéon de grupos, y requiere una
ayuda intencional, directa, sistematica y explicita, lo que supone un trabajo
planificado y el desarrollo de actividades de ensefanza, para lo cual se utili-
za una metodologia activa a fin de estimular la participacion directa de los y
las participantes. Conviene tener presente que se dirige a jovenes, hombres
y mujeres con funcionamiento normalizado, que desean optimizar su com-
petencia; son personas con experiencias vitales, y bagaje emocional y social;
agentes activos que poseen recursos propios, aunque a veces sean insuficien-
tes o inadecuados, por lo que se propugna su implicacién activa y directa
para que los optimicen y saquen el mejor partido de ellos. Ademas, el traba-
jo en grupo enriquece notablemente estos aspectos.

En consonancia con el modelo cognitivo-conductual, se pretende tanto la
promociéon de comportamientos manifiestos y directamente observables
(conducta verbal, comunicacién no-verbal) como el fomento de aspectos
cognitivos (autolenguaje, modificacion de creencias, promocién de actitu-
des) y afectivos (gestion de las emociones, desarrollo de la empatia). Se per-
sigue, por una parte, ensefar o fortalecer conductas que la persona no po-
see, no despliega frecuentemente o no ejecuta adecuadamente (por ej.,
exponer y defender sus opiniones, manifestar empatia), por otra parte, dis-
minuir las conductas inadecuadas (conductas de imposicién y acoso, con-
ducta solitaria y de aislamiento) y también minimizar los aspectos que estén
interfiriendo en el correcto desempeno interpersonal (por ej., atribuciones
incorrectas, autoinstrucciones negativas o ansiedad). Asimismo se funda-
menta en una serie de pilares basicos como son la empatia, la autorregula-
cién y el autocontrol, la perspectiva de géneroy la igualdad de oportunidades
entre sexos, la atencion y el respeto a la diversidad, y la practica de valores como
didlogo, honradez, respeto y consideracion, ayuda mutua, solidaridad, justi-
cia, responsabilidad, participacién, compromiso y, en definitiva, la practica de
las habilidades y estrategias necesarias para lograr una convivencia 6ptima.
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Es un programa estructurado amplio que comprende un conjunto organiza-
do de objetivos, contenidos, actividades, materiales y metodologia, que a la
vez es versdtil y flexible porque requiere que el profesorado lo contextualice,
lo concrete y lo haga suyo, de acuerdo a sus caracteristicas, necesidades y cir-
cunstancias, y a las peculiaridades del grupo de participantes.

En el planteamiento del PRP se han conjugado la propia experiencia do-
cente, investigadora y profesional con la revision y resultados de investiga-
cion de otras propuestas de habilidades sociales, inteligencia emocional,
asertividad y los acercamientos de la Psicologia positiva, y se han seleccio-
nado las técnicas, los formatos de entrenamiento y los contenidos mas efi-
caces (Biswas-Diener, 2013; Caballo, 2009; Caballo, Salazar y Garrido, 2018;
Cabello et al., 2016; Castanyer, 1996; Del Prette y Del Prette, 2011; Escoda,
2013; Froh, 2013; Froh y Parks, 2012; Garaigordobil, 2000; Inglés, 2003; Men-
do et al., 2006; Nangle, Erdley y Schwartz-Mette, 2020; Peterson, 2006; Roca,
2003; Verdugo, 1989, entre otros). El disefio especifico se ha hecho a partir de
la propia experiencia anterior en la elaboracién y desarrollo de programas de
habilidades sociales con distintas poblaciones como son el «Programa de en-
sefianza de habilidades de interaccion social (PEHIS)» (Monjas, 2000; Mon-
jas y Gonzalez, 2000), el «Programa de asertividad y habilidades sociales»
(PAHS) (Monjas y col., 2011) y el «Programa de mejora socioemocional
(PROMESEM)» (Martin y Monjas, 2007). También con base en la experien-
cia docente e investigadora en estudios de grado, madster y doctorado sobre
«Habilidades sociales y comunicacion para el trabajo social» e «Inteligencia
emocional y competencia social». Asimismo, se ha considerado la experien-
cia en actividades de colaboracion y formacion (talleres, cursos, seminarios,
charlas...) con familias y profesorado de ensefianza no universitaria y con di-
ferentes poblaciones (estudiantes universitarios, profesorado de ensefianza
no universitaria, familias, personas mayores...).



2. ESTRUCTURA: OBJETIVOS
Y CONTENIDOS

Los contenidos del PRP se estructuran en seis médulos que son amplias
areas o dimensiones que se consideran bdsicas para la construccion de la
adecuada competencia socioemocional y para las relaciones excelentes. Son
los siguientes: 1) sociabilidad y convivencia; 2) comunicacion y dialogo; 3) aser-
tividad; 4) inteligencia emocional; 5) empatia y prosocialidad, y 6) afronta-
miento y resiliencia. Se muestran en la figura 1, un puzle de seis piezas que
evidencia la imbricada relacion existente entre ellos.

2.
Comunicaciéon
y didlogo

1 3.
Sociabilidad Asertividad
y convivencia

4. 5.
Inteligencia Empatia
emocional y prosocialidad 6.
Afrontamiento
y resiliencia

Figura 1. Modulos del Programa Relaciones Positivas.

2.1. OBJETIVOS

El PRP es un programa educativo y preventivo que pretende que las y los
participantes tomen conciencia de sus relaciones y de sus dificultades, que
aprendan y practiquen nuevas habilidades de mejora de la convivencia y los
buenos tratos, y desarrollen estrategias de afrontamiento positivo y resilien-
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te de situaciones interpersonales complicadas y adversas. Prevenir en este
tema implica minimizar los factores de riesgo y maximizar los factores pro-
tectores que posibilitan la competencia personal y social, los valores mora-
les, las habilidades de empatia y conducta prosocial, y la resiliencia.

La meta es la construccion, fortalecimiento y mantenimiento de relacio-
nes interpersonales respetuosas, igualitarias, positivas, solidas, satisfactorias,
armoniosas, duraderas y enriquecedoras, a través de un proceso intencional
y consciente, continuo, lento y costoso por el que cada persona desarrolla y
consolida su perfil o estilo relacional deseable enfatizando las caracteristicas
que considere 6ptimas; como ayudo, cémo escucho, como muestro mi enfa-
do, como reacciono ante el fracaso, como empatizo, qué valores empapan
mis relaciones, qué rol juego ante la violencia interpersonal en mi entorno o
qué actitud tengo ante la diversidad. De esta forma se puede contribuir a un
clima saludable de convivencia positiva en los contextos en los que vivimos.

Es una propuesta empefiada en la promocién y mejora de competencias
socioemocionales de comunicacion, asertividad, gestion emocional, empatia
y afrontamiento de situaciones relacionales complicadas. En la tabla 1 se
muestran los objetivos generales y basicos que corresponden con los conte-
nidos de cada uno de los moédulos.

TABLA 1

Objetivos generales del Programa Relaciones Positivas

1. Tomar conciencia de las propias relaciones interpersonales y darse cuen-
ta de la importancia de la competencia social para el bienestar personal y
para las relaciones en la vida familiar, académica, laboral, civica, de ocio y
virtual.

2. Desarrollar habilidades de comunicacion interpersonal que promuevan la es-
cucha empatica y la expresion clara y precisa que favorezca el didlogo y el en-
tendimiento.

3. Potenciar la conducta asertiva, firme y amable, disminuyendo las conductas
tanto de inhibicién y retraimiento como de agresion y falta de respeto a las y
los demas.

4. Promover las competencias para percibir, expresar, facilitar, comprender y re-
gular las propias emociones y las de los demds.

5. Consolidar estilos de interaccién empaticos, prosociales e inclusivos, enfati-
zando lo positivo y apreciando la diversidad.

6. Fortalecer las habilidades socioemocionales necesarias para afrontar de for-
ma positiva y resiliente las adversidades e interacciones, y relaciones com-
plejas.

Ademas de estos objetivos generales, en cada ficha de trabajo, y también
en algunas actividades, se incluyen los objetivos operativos que orientan el
desarrollo de conductas mds concretas y especificas.



Estructura: objetivos y contenidos
2.2. CONTENIDOS

El primer médulo, «Sociabilidad y convivencia», inicia el programa con
autorreflexiones sobre aspectos interpersonales basicos para dedicarse des-
pués a los primeros contactos del grupo de participantes. A continuacion, se
centra en la atencion al triple sistema de respuestas (cogniciones-emocio-
nes-acciones), y al autoconcepto y autoestima. Posteriormente se plantea la
reflexion sobre las propias relaciones y ciberrelaciones, y se finaliza centran-
dose en las personas importantes y en las relaciones intimas de amistad y
amor.

El médulo 2, «Comunicacién y didlogo», se focaliza en las conductas ver-
bales y no verbales, y en las habilidades de expresién y comprension nece-
sarias para conversar, dialogar y entenderse con otras personas, enfatizando
los aspectos que facilitan la comunicacion eficaz.

El médulo 3, «Asertividad», se centra en la expresion directa, firme y ama-
ble de los propios pensamientos, emociones, deseos y opiniones, respetan-
do a la vez las necesidades, emociones y opiniones de la otra u otras perso-
nas, tratando de poner en juego los derechos y deberes asertivos y el
despliegue de la conducta asertiva en situaciones incomodas, lo que implica
la minimizacion tanto de las conductas agresivas, prepotentes y dominantes
como las de inhibicion y sumision.

El médulo 4, «Inteligencia emocional», aborda el amplio y complejo mun-
do de los afectos, y concretamente la inteligencia emocional como el conjun-
to de competencias para percibir, expresar, comprender y regular las emocio-
nes, tanto propias como ajenas. Se hace hincapié en la conveniencia de
visibilizar y colocar emociones en la vida cotidiana, y se ofrecen pautas para
expresar y compartir emociones positivas y negativas con los demas.

El médulo 5, «<Empatia y prosocialidad», pone el acento en los aspectos
necesarios para unas relaciones humanas sensibles a las necesidades ajenas,
y en las acciones y valores que mejoran el bienestar de las personas como la
ayuda, la gratitud o el reconocimiento. Muestra de ello es la atenciéon que se
presta a la diversidad entendida como riqueza y contribucién a unas relacio-
nes y a un mundo mas respetuoso, solidario e inclusivo.

El médulo 6, «Afrontamiento y resiliencia», incide en como hacer frente,
de forma activa y positiva, a las interacciones, situaciones y eventos interper-
sonales comprometidos, desafiantes y hasta violentos. Se desgranan temas
como conflictos interpersonales, manejo de adversidades, personas toxicas y
resiliencia. Acercarse al lado negativo de las relaciones va exigir poner en
juego muchas de las competencias abordadas en los médulos anteriores.

Esta separacion en modulos se hace por motivos tedricos y didacticos
pero, como puede anticiparse, existen numerosas e importantes conexiones
entre ellos, por lo que en ocasiones en el texto aludimos a transversalidad y
hacemos mencién explicita a la existencia de aspectos interconectados. Por
ejemplo, la escucha activa (médulo 2), y la comprension y el reconocimien-
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to de emociones en otras personas (médulo 4), son elementos muy impor-
tantes para la empatia (médulo 5).Y para tratar con gente téxica (médulo 6)
seran necesarias habilidades asertivas (médulo 3), comunicacién verbal y
no-verbal (médulo 2), gestion y control emocional (mddulo 4), y empatia
(moédulo 5).

La estructura de cada médulo consta generalmente de los siguientes con-
tenidos: listado de fichas, introduccién y exposicion sencilla del marco tedri-
co y conceptual, que suele ser una vision sintética de conjunto de estos con-
tenidos, senalando su importancia y relevancia para el bienestar personal e
interpersonal, la transversalidad y conexion con las habilidades y actividades
del propio médulo o de otros, y la bibliografia de referencia utilizada en el
modulo. Posteriormente se incluyen las fichas de trabajo, que son los ele-
mentos basicos para el profesorado. Dentro de cada médulo, se ha pretendi-
do que los contenidos, las fichas y las actividades sigan una secuencia logica
desde lo mas simple y facil a lo mds complejo.

Cada moédulo comprende 10 temas o contenidos que se plasman en las
fichas de trabajo (un total de 60 fichas), y en cada ficha se proponen habi-
lidades, conceptos, o procedimientos, y se incluyen un conjunto de 130 ac-
tividades. En la tabla 2 aparece el listado de las fichas de trabajo de cada
uno de los médulos. El listado completo de las actividades de cada ficha se
recoge en el «indice de actividades en las fichas de trabajo», donde pueden
apreciarse las habilidades concretas como por ejemplo: Mensajes «Yo», ex-
presar opiniones, escucha activa, reconocer errores y expresar disculpas, in-
gredientes para expresar y recibir emociones e ingredientes para la em-
patia.

TABLA 2
Contenidos del Programa Relaciones Positivas
Médulo 1. Médulo 2.
Sociabilidad y convivencia Comunicacién y didlogo
1.1. Primeros contactos. 2.1. Comunicacién verbal.
1.2. Inicio de interacciones. 2.2. Comunicacién no-verbal.
1.3. Pienso, siento y actiio con va- 2.3. Escucha activa y mensajes «Yo».
lores. 2.4. Autorrevelaciones.
1.4. Autoconcepto y autoestima. 2.5. Lenguaje positivo y respetuoso
1.5. Diversas interacciones y vinculos. vs. lenguaje bronco.
1.6. Las buenas relaciones. 2.6. Autodidlogo y autoinstrucciones.
1.7. Ciberrelaciones. 2.7. Mantener vy finalizar conversa-
1.8. Personas importantes en mi vida. ciones.
1.9. Amistad divino tesoro. 2.8. Obstaculos y dificultades para la
1.10. Los buenos amores. comunicacion.
2.9. Facilitadores de la comunicacién.
2.10. Claves para comunicarse mejor.
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TABLA 2 (continuacion)

Moédulo 3.
Asertividad

Moédulo 4.
Inteligencia emocional

3.1. Ni agresion ni inhibicién: aserti- | 4.1. Emociones primarias y secunda-
vidad. rias.

3.2. Estilo asertivo. 4.2. Emociones positivas y negativas.

3.3. Estilo agresivo y estilo inhibido. 4.3. Percepcion, expresion, facilita-

3.4. Estilo inhibido-agresivo. cién y comprensiéon emocional.

3.5. Derechos y deberes asertivos. 4.4. Regulacién y control emocional.

3.6. Técnicas y estrategias asertivas. 4.5. Visibilizar emociones.

3.7. Conducta asertiva estupenda. 4.6. Compartir emociones.

3.8. Asertividad en situaciones inc6- | 4.7. Alegria, bienestar y satisfaccion.
modas. 4.8. Del enfado a la ira.

3.9. Relaciones de dominio-sumision. 4.9. Miedos, ansiedad y estrés.

3.10. Me cuesta actuar asertivamente. | 4.10. Miedo a la exposicién publica.
Moédulo 5. Moédulo 6.

Empatia y prosocialidad Afrontamiento y resiliencia

5.1. En la piel de otras personas. 6.1. Situaciones interpersonales com-

5.2. Me pongo en su lugar. plicadas.

5.3. Conducta prosocial y altruista. 6.2. Afrontamiento positivo y afron-

5.4. Ayudar, consolar y animar. tamiento negativo.

5.5. Amabilidad y cordialidad. 6.3. Conlflictos interpersonales.

5.6. Remarcando cosas positivas. 6.4. Resiliencia: afrontando adversi-

5.7. Gratitud. dades.

5.8. Apreciar la diversidad. 6.5. Fomentando la resiliencia.

5.9. Nos parecemos. 6.6. Personas dificiles, complicadas y

5.10. Contribuyendo a un mundo in- toxicas.

clusivo.

6.7.
6.8.

6.9.

6.10.

Tratar con gente toxica.

El lado oscuro de las relaciones
interpersonales.

Afrontar interacciones abusivas y
violentas.

Tu silencio te hace complice.
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3. PROCEDIMIENTO, TECNICAS
Y SESIONES DE ENSENANZA

3.1. TECNICAS Y ESTRATEGIAS DE ENSENANZA

Este programa requiere el trabajo planificado y sistematico, y el desarro-
llo de actividades intencionales de ensefianza-aprendizaje dirigidas al logro
de los objetivos.

Se utiliza una metodologia activa y participativa, desarrollada por medio
de un conjunto de técnicas y estrategias conductuales, cognitivas, de dina-
mizacion de gruposy de educacion en valores para facilitar la puesta en prac-
tica, mantenimiento y generalizacién de las conductas y habilidades que se
trabajan (véase la tabla 3). Se basa en el entrenamiento en habilidades socia-
les enriquecido con otras estrategias, y se ensefian directamente las conduc-
tas y habilidades necesarias para las relaciones interpersonales a través de
instruccion verbal, modelado, practica, dramatizada o en situaciones reales,
reforzamiento y auto y heteroevaluacion. También se pretende modificar
creencias, cogniciones y expectativas disfuncionales y, cuando sea posible,
reducir la ansiedad ante determinadas situaciones interactivas.

TABLA 3
Técnicas y estrategias de ensefnanza
e Conductuales y cognitivas: ¢ Dinamizacién de grupos:
— Instruccién verbal. — Brainstorming.
— Modelado y exposicion vicaria. — Diélogo y discusion.
— Role-playing o dramatizacion. — Debate, mesa redonda y panel.
— Ensayo de conducta, practica, — Estudio de casos.
practica encubierta. — Grupos de discusion.
— Autoinstrucciones. — Ayuda y mediacién entre iguales.
— Reforzamiento, autorreforza- — Juegos y dindmicas.
miento y feedback. — Grupos cooperativos.
— Autoevaluaciéon y heteroeva-
luacién.
— Tareas intersesiones.

La eleccion de estas técnicas componentes del paquete de entrenamien-
to se ha realizado de acuerdo a la facilidad de aplicacién en contextos edu-
cativos grupales, y la eficacia avalada en otros programas y en las clasicas in-
vestigaciones sobre habilidades sociales (Caballo, 2009; Gil y Ledn, 1998). Es

41



42

Programa Relaciones Positivas (PRP)

preciso indicar que, aunque las técnicas se presentan aqui como procedi-
mientos relativamente aislados y separados entre si, en la practica concreta,
como se comprobara en el desarrollo de las fichas de trabajo y actividades,
no existe tal separacion e independencia, y se articulan unas con otras en una
secuencia instruccional.

Respecto a la evaluacién, se enfatiza un proceso continuo por medio de la
autoevaluacion y la evaluacion entre iguales, heteroevaluacion y coevalua-
cion. Al inicio de la sesion, se promueve la autorreflexion y autoevaluacion,
y al finalizar hay un tiempo para la evaluacion del logro de los objetivos. Se
pueden hacer preguntas del tipo: ;Qué he aprendido en esta sesion?, ;qué he co-
nocido de mi mismo/a?, ;qué he aprendido de otras personas?, ;he logrado los ob-
jetivos propuestos?, jen qué aspectos he de practicar?, ;como puedo potenciar estas
conductas? También puede hacerse una valoraciéon personal o grupal respec-
to a las actividades desarrolladas sefialando lo que mas y lo que menos ha
gustado, qué se ha echado en falta y qué ha sobrado. De acuerdo a esto, se
plantean las tareas para casa y el plan de mejora personal.

3.2. SESIONES DE ENSENANZA Y PROCEDIMIENTO

Las sesiones son los periodos de tiempo que se dedican especificamente
a la ensefianza directa y a la practica de las habilidades sociales con las y los
participantes. La sesion tipica tiene una estructura secuencial que contem-
pla actividades de inicio, de desarrollo y de finalizaciéon como aparece en la
figura 2.

En el procedimiento se han de incorporar las técnicas de ensenanzas pre-
sentadas (modelado, role-playing, etc.). Sin embargo, el desarrollo concreto
dependera de las habilidades a trabajar, de las actividades a realizar, del for-
mato de entrenamiento, de las caracteristicas de los participantes y de las
propias habilidades personales y profesionales del profesorado responsable.
Asimismo, en funcion de la planificacion, se ha de calibrar qué y cuantas ac-
tividades se incluyen en cada sesion.

No se puede especificar el nimero de sesiones totales porque depende
de distintas variables como los objetivos o los contenidos que se quieren
abordar, y de las circunstancias concretas de cada grupo. El namero de se-
siones semanales, la duracion de cada una y el espaciamiento intersesiones
son cuestiones que el propio profesorado ha de estipular teniendo en cuen-
ta la disponibilidad horaria, las caracteristicas de los participantes, los recur-
sos fisicos y materiales, los objetivos y el plan previsto, aunque es conve-
niente sefalar el calendario previamente y reservar los tiempos semanales
adecuados.

La duracién de cada sesién depende de la planificacion y la disponibilidad.
Generalmente, se hacen sesiones de entre 60 y 90 minutos, aunque en deter-
minados casos se plantean talleres intensivos con sesiones diarias de tres o
cuatro horas. Aunque aqui estamos hablando de sesiones presenciales, ac-



Procedimiento, técnicas y sesiones de ensefanza

e Bienvenida: saludos positivos, acogedores y motivantes.
e Revision de las tareas pendientes.

e Exposicion de los objetivos de la sesion.

e Introduccion al tema y presentacioén de los contenidos.
Inicio e Puntos para la autorreflexion, la reflexién y/o el debate.

e Planteamiento y presentacion de las actividades practicas a realizar. )
e Estructura de la actividad: individual, parejas, pequefio grupo y
grupo total.
e Dinamizacion y supervision del desarrollo: modelado, role-playing,
Desarrollo préctica...
¢ Puesta en comun e intercambio.
e Coloquio, discusion y debate.
e Analisis de productos. )

e Sintesis de la sesion rescatando las principales ideas. R
e Evaluacion del logro de objetivos: auto y heteroevaluacion.
e Propuesta de tareas y/o trabajo adicional intersesiones.
T ¢ Plan de mejora personal.
Finalizacién | A o . .
. gradecimientos y despedidas cordiales.
y cierre )

Figura 2. Estructura secuencial de las sesiones.

tualmente hemos de considerar la oportunidad de desarrollar algunas sesio-
nes o actividades online a través de herramientas virtuales como zoom, we-
bex, slack...

La estructura de la actividad y la dindmica de trabajo puede ser individual,
en parejas, en pequefio grupo, de cuatro a seis personas, y en grupo grande,
alrededor de veinte. Cuando se propone la divisiéon en grupos pequefios con-
viene estar pendiente, especialmente si es un grupo estable, porque se sue-
le tener la tendencia a relacionarse principalmente con los mismos; también
existen dindamicas con roles previos respecto a visibilidad, popularidad, re-
chazo, acoso y exclusion en el grupo. Por ello, pueden darse criterios cam-
biantes y originales para hacer las distribuciones:

® Por el mes de nacimiento, por orden alfabético del segundo apellido, por el
tamafio de la mano (de mas pequefa a mas grande).

* Una frase o una estrofa de cualquier cancion se corta en piezas de un puzle,
tantas como ndmero de personas tiene que haber en cada subgrupo. Se re-
parten las piezas y se juntan las personas que completen cada rompeca-
bezas.
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Se puede hacer algo similar cuando sea oportuno contemplar distintos
roles en actividades, por ejemplo, secretario o coordinadora, para dinami-
zar un subgrupo, tomar nota, redactar conclusiones u otras tareas, porque
es beneficioso que vayan pasando todas y todos por esos roles al objeto de
practicar habilidades de comunicacion, asertividad, liderazgo, negociacion
y manejo de grupos. Pueden ponerse criterios como: quién vive més lejos,
quién no tiene mascota, quién toca un instrumento o quién hace ensaladas
ricas.



