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AUTOCONTROL FISIOLOGICO
Y CONDUCTUAL
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RESPIRACION PROFUNDA "%

PASOS:
» INSPIRAR por la nariz profunda y lentamente

» Llenar primero el “estdmago” y después los pulmones.
Hay que explicar que el aire debe ir primero a la parte baja
del térax para pasar posteriormente a la parte de arriba.

» Mantener la respiracion mientras contamos: 1...2...3...
» Dejar ir el aire suavemente por la boca.

» Repetir tantes veces como sea necesario.

Hacer uso del modelado
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Ejemplos de analogias para en entrenamiento en respiracion

profunda

* Para el entrenamiento en respiracion profunda con los mas
pequenos, es util el empleo de analogias como las siguientes:

Jo

Coger el aire

20
Aguantar 4 0 5 seq.

3!‘3‘
Sacar el aire

Respirar poco a poco el
olor de chocolate de
una taza que esta muy
caliente y muy llena...
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RELAJACION MUSCULAR PROFUNDA

* Posible orden:
— Brazo- puino derecho
— Brazo- puio izquierdo
— Hombros
— Cabeza-cara- mandibula
— Estdmago

— Pierna y pie derecho

— Pierna y pie izquierdo

Con los pequenos se recomiendan sesiones frecuentes,
breves y de pocos grupos musculares.
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1- Aprieta unos training
2- Estira los brazos como un ﬁ Procednrue.n’to
de Relajacion
3- Escondete como una m Muscular de
Koeppen

muy duro (adaptacion de la
realizada por Cinteco)*

4- Mastica un

”~

\l
H- Tienes una W en tu nariz

tu estémago
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Ejemplo de registro para la practica diaria /2/7/"§

de la relajacion

APRENDO A RELAJARME FRes

ANTES: DESPUES:
FECHA Tranquilo  Nervioso | Tranquilo  Nervioso Observaciones
000000000000000000000000




Registro de practica de
relajacion hasta los 5 afios
aproximadamente

Vamos a imitar la pestura de:

|:|Un sssss
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A partir de los 5 aifos aprox.
introduciremos ejercicios
de TENSION- RELAJACION

Grupo muscular Grado de relajacién
[
12345667 89 10
Bajo Medio Alto
Brazos y manos
Tronco
Cabe
Pies y piernas
Todo el cuerpo

(adaptage de Del Barrie y Carrasce, 2013)

FPARA TENSAR:

Vamos a imitar la postura de:

I:I Un ledn
I:l Ln robot

PARA RELATAR:
Vamos a imitar la postura de:

I:l Un gatito mimoso

I:I Un peluche

A

TENSION
(Tzquierda-
Derecha-
Ambas)

&rupe muscular

RELATACION | 6rade de relajacién
(Tzquierda- [
Berecha-
Ambasz)

12 3 4567 68 9% 10
Baja Media Alta

Brazosy manos

Tronco

Cabeza

Piesy piernas

Todo el cuerpo

(adaniade de Del Barrio y Carrasca, 2013)
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IMAGINACION Y FANTASIA

e Seleccionamos una imagen,
escenario o fantasia.

* |dentificamos los elementos, detalles.

* |[nducimos la imagen, sin superar un

tiempo aproximado de 10 minutos.

Se potencia con el uso previo de la relajacion
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Para explicar a los pequeiios qué es imaginar y

pensar, se pueden utilizar analogias con la TV, cine
por ejemplo.

*
ginotonic.net
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TE'CN ICA DE LA TORTUGA. (Schneider y Robin, 1973)

» Técnica de autocontrol/ autocontencion. Locus de control interno

>
» Paguete multicomponente. Fases: " \

» Para ninos de pre-escolary ler ciclo de primaria

=3

» Especificar bajo qué conductas se practicara

iR

» 12 Adoptar la postura de “la tortuga” cuando oiga “tortuga”
» 22 Relajarse
» 32 Generalitzacion
» 42 Autoinstrucciones:
» Solucidn de problemas: pensar en posibles respuestas y consecuencias

» Afrontamiento positivo: “tengo el control, no conseguira que me enfade, ...”

» Reforzamiento social
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AUTOCONTROL COGNITIVO

Atribuciones

Errores y cambio de pensamiento
- Autoinstrucciones
- Resolucion de problemas
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Atribuciones

e iComo pueden clasificarse las atribuciones?

Localizacion

Estabilidad

Control

 Ejemplo:

La mejor atribucidn frente a las preocupaciones académicas (examenes, etc..) es que
sea:
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Procedimiento de analisis racionalaining

REATRIBUCION

B w" Hium
L 50Y UN DESASTRE )
HE SUSPEMNDIDD EL EXAMEMN...... 2 MNMUNCA COMSEGUIRE APROE AR M ATEMATICAS
3.NECESITO ESTUDIAR MAS LAPROXTIM A VEZ

I SOY FEO.MUNCA LE GUSTARE A MNADIE
2. MNOTENGO QUE GUSTARLE ATODAS @, CADA UNA

MO LESUSTO AUNACHICA ...
TIEMNE SUGUSTO

1. TGUAL ATENIDG Un M AL DI A

ELPROFESOR MEHAMIRADD MAL..... | 2 WE MIRA M AL PORQUE ME TIENE MANT A

L YA NADIE (QUERRA SER MI AMISO

2. MEHE ESFORZADO Y AUNGUE NO SOY EL MAS
CHUEIELEES ERRIRE LA E AR A T RAPIDO, TENSO OTRAS CUALID ADES,
""""" 3. SIEMPREFERDEMOS FOR MI CULF A
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THINK GOOD — FEEL GOOD THINK GOOD — FEEL GOOD

¥

What are they thinking? What are they thinking?

Fill in the thought bubbles by writing or drawing what the cat and mouse

might be thinking. Fill in the thought bubbles by writing or drawing what the cat might be thinking

about the dog.




THINK GOOD — FEEL GOOD

Mo ane understands me

| Thought rating:

People | love will naver \
be there for me \

Thought rating:

| need other people to help
me get by

Thought rating:

Bad things happen to me

4> ADANA

THINK GOOD - FEEL GOOD

. Thought thermometer

Use the scale to show how strongly you believe in your thoughts.

/ 10 Very strongly believe

8
7 Fairly strongly believe
6

)
4 Believe a little

3
2



THINK GOOD — FEEL GOOD {‘) A DANA
Positive self-talk train 1”8

THINK GOOD - FEEL GOOD

We are not very good at recognizing our achievements.
Cften we think about the things that have gone wrong or

which aren't quite right. When this happens it is useful to Thoug hts and fee“ngs

challenge our negative thoughts with positive selftalk.

Write down some of your negative thoughts at the end of =ach day. Thoughts that make me feel GOOD:

Wy negative thoughts were: 1

Checkyour thoughts and se= if you have missed anything positive.

aﬁ The positive things | missed were: 3

Thoughts that make me feel UNPLEASANT:

“What would be your positive self-talk? 1

g fe

s = You may find this difficult at first, but don't wormy. The more you practise
the easier itwill become. 3

I The next time you hear your negative thoughts, tum them off, look far
success and use positive self-talk.

Adaptado de “Pensar bien, sentirse bien”,
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PARADA PARADA training

PENSAMIENTO | PENSAMIENTO

1. Me digo "STOP"

2. Pienso y digo
pensamiento positivo
verdadero (en alto)

3. ¢Me siento mejor?

Acontecimiento | Emocion Pensamiento | éPuede Pensamiento
oruga cambiarse el | mariposa
pensamiento
oruga por un
pensamiento
mariposa?

(adaptado de Friedberg y McClure, 2005)
18
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ATRAPO

A LOS...
PENSAMIENTOS NEGATIVOS

DIA |Situacion |Pensamiento negativo Pensamiento positivoy

Sdbado Estoy encasa | Mo tengo ningln juego con el que divertirme, vaya Eso no es cierto, tengo varios juegos aungue ya
después de rollo de tarde... los tenga algo vistos. Es normal a veces estar
comenr aburrido pero intentaré jugar a algo y seguro

gue acabo pasdndomelo bien
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Ejemplo de registro ABC

Situacion  Pensamiento negativo Sentimientos Pensamiento positivo y Nuevo

verdadero senfimiento
Por la mafiana Mo quiero ir al cole porque Triste, Todos los nifios van al cole y no | Tranquilo...
antes de ir al me puedo enfermar preocupado... se enferman, etc..

cole
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tra/n/ng

Supplement 6.2 (Overhead Transparency and In-class Handout)

Common Thinking Errors

Binocular vision: looking at things in
a way that makes them seem bigger
or smaller than they really are.

&*®

Black-and-white thinking: looking at
things in only extreme or opposite
ways. For example, thinking of things
as being good or bad, never or
always, all or none.

[ 1]

Dark glasses: thinking about only the
negative parts of things.

~o?

Fortune-telling: making predictions
about what will happen in the future
without enough evidence.

@,

Making it personal: blaming yourself
for things that are not your fault.

Blame game: blaming others for
things you should take responsibility
for.
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Analogias pictoricas para el registro y clasificacion de pensamientos:

e

Pensamientos Pensamientos
Negativos positivos
&0 O/
Pensamientos Pensamientos
Negativos positivos

(adaptado de Del Barrio y Carrasco, 2013)
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TAREA PARA EL ALUMNO

e Para profundizar mas sobre el trabajo
cognitivo y concretamente sobre el
entrenamiento en autoinstrucciones,
ampliamente utilizado con los ninos
impulsivos, puedes leer el documento
Entrenamiento Autoinstruccional.
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Un nifno impulsivo no analiza la experiencia en
términos de mediacion cognitiva ni formula ni
internaliza reglas que puedan servirle de directrices
ante nuevas situaciones de aprendizaje

(basado en la definicion de mediacion verbal de Jensen, 1966)
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El alumno con

Tackma per D48 du Meacste cou o 1l Fipessct st
1. NEs AL

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

" FICHA DE AUTOEVALUACION b

DE LA SESION

:Qué hemos hecho hoy?

Mo | [ | [4] (5]
= P [P Py [P
~ \oo o/ \
g BV M Y||Y
Me salié mal Pasable Bien Muy bien Genial
-
109

Adaptato de Wl dhwrdoum (000 par Farnd acin ADAM
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A“tOinE '“Ciones training

1. Piensa y escribe los pasos que seguiras para poder contiolar los enfados:-

1}

2}

3)

4)

a)

61

2. Piensa y escribe los pesos que sepurds cuando quierss pedide 2 fus padres
&i te dejan.._.

1}

2)

3)

4)

3)

6)
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Autoinstrucciones de afrontamiento

* Ejemplo:

— Es la hora de cenar y mis padres me avisan de que
he de apagar el ordenador e ir a la cocina...

ANTES:

1- Esla horaalaque cenamos

‘ ‘ todos los dias, ya sabia que ahora me

avisarian

2- Respiro profundamente y mantengo la
boca cerrada

3- Voy a cerrar el ordenador y lavarme
las manos, seguro que la rabia que siento

ahora se me ira pasando
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Autoinstrucciones de afrontamiento

* Ejemplo:

— Es la hora de cenar y mis padres me avisan de que
he de apagar el ordenador e ir a la cocina...

DU RANTE: O ‘ 1- Lo estoy consiguiendo, jno he

gritado!

2- Sélo me han tenido que avisar en
una ocasion

[
. @ ‘ 1- He seguido mi plan
DESPUES' 2- No ha sido tan dificil

3- Seguro que la préxima vez me

cuesta todavia menos
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Autoinstrucciones “El loro positivo”
E@

I A
\ PASO
\ 4 AL\
ALERTA PARA'Y PIENSA CEDER EL PASO SALIR DEL TUNEL
Es imp hacer Calmate Puedo hacerlo Tengo cosas
COSas Respira poco a Adelante positivas
Voy a jugar pOCo Hay gente que me
quiere
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AUTOINSTRUCCIONES training

“EL CONGELADOR DE LOS ENFADOS”

 Cuando nos enfadamos nos vienen a la cabeza
pensamientos que nos ponen mas enfadados...

— Pensar frases o palabras que nos enfrien:

v Quédate tranquilo
v No vale la pena discutirse por esto
v' Va, lo dejaré pasar

v’ Olvidalo, hizo esto porque estaba enfadado
V..
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Ej. EJERCICIO PRACTICO

Pensar Autoinstrucciones

* Se podria idear una tarjeta de urgencia para facilitar el
autocontrol mediante la autoinstruccion:

GCuenTo hasta 10 mientras respiro profundamente \
2- Digo la frase mdgica:

Me molesta cuando

3- Intento pensar en positivo, ddndome dnimos

Ej.: "No vale la pena enfadarse”, "no le haré caso”, etc.

I 4- Si no se me pasa en enfado, se lo digo a la profesora i
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TAREA PARA EL ALUMNO

 Piensa las posibles autoinstrucciones que podriamos

acordar con:

— Adolescente que quiere negociar con sus padres |la hora de llegada

de los sabados

* Cuando las tengas, pasa a la siguiente diapositiva y veras un
ejemplo de pasos para llevar negociar de manera exitosa

con otras personas.
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Ej. EJERCICIO PRACTICO

Autoinstrucciones de negociacion

* Pasos para negociar:

1)
2)
3)
4)
5)
6)

Detecta una diferencia de opiniones

Encuentra el momento adecuado para hablar

Haz un comentario positivo sobre tu padre o tu madre
Comunica cdmo te sientes (tranquilo, directo y mensaje yo)
Escucha su opinidon atentamente, sin juzgar

Intenta encontrar una solucion satisfactoria para ambos

an escuchado




4> ADANA

Entrenamiento en resolucion de problemas

lfdllll[lg

cotidianos

1)

2)
3)
4)
5)

(adaptacion de D’Zurilla y Golfried, 1971) Ensenar a
pensar

Definicion del problema/ Identificaciéon
sentimientos

Listar las posibles soluciones
Consecuencias de cada solucion
Eleccion de una y puesta en practica
Evaluacion/ Autorefuerzo

» Tener una intervencion muy directa no ensena la habilidad.

» Experimentar frustraciones adaptadas a la edad, y nunca de necesidades vitales,
estimula a buscar respuestas mas adecuadas a la situacion.

LA TOLERANCIA A LAS FRUSTRACIONES SE APRENDE
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Pensamiento consecuencial

JUGUEM A DETECTIUS...
Quin és el problema?

SITUACIO: Aquest mati en Carles ha estrenat unes bambes noves per anar al col'le. Li agraden molt i feia molt de temps que
demanava als pares que se les compressin. Quan arriba hora del pati i surten a jugar veuen que ha plogut bastant i que hi ha fang al
terra. Tots decideixen jugar a futbol com cada dia. El Marc envia la pilota directament ales bambes noves del Carles i aquest es
girai li pega un cop. En Marc també li pega i la mestra els castiga sense poder sequir jugant.

Quin sentiment creus que pot tenir el Carles? Quin sentiment creus que pot tenir el Marc?
Quin creus que és el problema per ell ? Quin creus que és el problema per ell ?

Que podia haver fet? Que podia haver fet?

Quina és la millor solucio? Quina és la millor solucio?
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® Dibuja y escribe lo que tienen que hacer los ninos para que los dos
se sientan bien.

http://orientacionandujar.wordpress.com/
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Material editado para el trabajo de HHSS
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Entrenar en
reflexion durante
la aplicacion del
Tiempo fuera

) LEREERg,
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Ej.: Registro de resolucion de problemas

i Lo estoy consiguiendoe !

¢Como se
metieron
conmigo?

¢Como me
senti?

¢Qué me paso
por la cabeza?

¢Qué hice para

controlarlo? ¢Qué resultado dio?

Adaptado de Friedberg y McClure, 2005
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ESTILOS DE COMUNICACION



Estilos de comunicacion

T A\‘» e
{ N ’ AUTOESTIMA

& 5@

T £ i aonses oo

. \A \ 3

LIOE PAT PAAME K

* Con los pequenos puede ser de utilidad hacer uso de las
analogias propuestas en el libro “El raton, el mostruo y yo” de

editorial Cinteco para explicar los estilos de comunicacion

:[g

§

oy

pasivo, agresivo y asertivo, respectivamente.

PASIVO

/‘.‘\

O
a
|

AGRESIVO

ASERTIVO

Poco contacto ocular
Bajo tono de voz
Dificultad para expresar
opiniones

No respeta sus propios
derechos

Deja mas distancia
interpersonal

Contacto ocular excesivo,

mirada “incomoda”

Tono de voz alto, suele
gritar

Expresa opiniones

No respeta los derechos
de los demas

Insultos 0 amenazas

Guarda poca distancia
interpersonal

Buen contacto ocular
Tono de voz correcto

Expresa sus opiniones y
sentimientos

Respeta los derechos
personales

Correcta distancia
interpersonal

41




4-» ADANA

training

Escucha activa
DEFINICIONES

a N
Proceso por el gue nos esforzamos en escuchar con

atencion el mensaje, e interpretarlo desde el punto de vista

tanto de la comunicacion verbal como no verbal
\_ J




Habilidades de comunicacion ()

* Escucha activa =2 Escuchar expresando nuestro interés y disposicion

— Escoger el momento (estar preparados).

— Evitar distracciones (prestar TODA la atencion).
— Contacto ocular

— Postura

— Gestos de interés

— No juzgar, interrogar o interrumpir

— Empatizar. Reconocer los sentimientos

— Resumir: Entonces... Por lo que me has comentado hasta ahora...
Segun tu opinion... Si no he entendido mal...

Es la forma de transmitir:

ERES IMPORTANTE PARA MlI, LO QUE DICES ME IMPORTA



(‘)téa[?lrl}mlg
TAREA PARA EL ALUMNO

* Puedes encontrar mas ideas de juegos para trabajar
la escucha activa visitando las Paginas:

— Pagina: El blog del mando intermedio
— Pagina: El cole de Celia y Pepe

 Puedes encontrar estas paginas junto al resto de
contenidos de la Unidad
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MENSAIJES “YO”

« Se trata de cambiar el “Tu siempre/nunca...” , que acusa y generaliza,
por la siguiente estructura:

— Concretar: “Cuando tu ...”
— Mostrar nuestros sentimientos: “... (Yo) me he sentido...”
— Explicar el motivo de este sentimiento: “... Porque...

— Especificar el cambio: “ ... Por eso te pido que la proxima

vez...”, “me gustaria que...”

uando entregas los deberes mas tarde del dia
acordado, me decepciono porgue creo en ti y pienso
gue puedes entregarlos a tiempo. Por favor, si en otra
ocasion crees que no vas a poder hacerlo, dimelo.




4> ADANA
o e s training
Comunicacidon no verbal y

comunicacion eficaz

SONREIR
e - i«a pe
*’,’_ 3 e I
MIRAR A POSTURA DE HACER GESTOS ESCUCHAR
LOS OJOS ATENCION
@ @
o
TONO DE
voz INTERESARNOS ELOGIAR RESUMIR

LO QUE

POR EL OTRO, NOS DICE




<» ADANA

training

TAREA PARA EL ALUMNO

e Podéis profundizar sobre el iniciar y mantenimiener
las conversaciones, visualiza el siguiente video.

* Video: Técnicas para iniciar y mantener una conversacion

 Puedes encontrar este video junto al resto de
contenidos de la Unidad
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Pasos para iniciar, mantener y*'"'"’¢

finalizar conversaciones

@

Saludar Participar en | Hablar/ jugar

Presentarme F a temas de | muestras de
conversacion. interés haberlo
Interesarme comun pasado bien

I por el otro/a
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Hacer y aceptar elogios

En primer lugar puede ser interesante comentar los motivos de
por qué es bueno saber hacer y recibir elogios (los otros y
nosotros mismos nos sentimos bien, hacemos amigos, etc.)

Para hacer elogios Para recibirlos

- OBSERVAR QUE NOS GUSTA DE ACEPTA EL ELOGIO SIN EXCUSAS

LA OTRA PERSONA - SONRIE
- BUSCA EL MOMENTO ADECUADO - DA LAS GRACIAS
PARA DECIRSELO - PUEDES DEVOLVER EL ELOGIO

- COMENTAR SINCERAMENTE Y SIN
EXAGERAR LO QUE NOS GUSTA
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Pautas para fomentar contactos con iguales

Estructurar la jornada o juegos.

Interrumpir la actividad frente a
signos de frustracion u hostilidad.

Evitar compaferos agresivos y
priorizar modelos de conducta
positiva.

Priorizar el acceso a situaciones
donde tenga posibilidad de
establecer contactos positivos
itando las situaciones donde sera

Estructuradas y supervisadas por
adultos.

Grupos reducidos de nifos.

Evitar aquellas actividades que
requieran reglas complejas para
obtener el éxito.

Priorizar actividades cooperativas
sobre las competitivas.

Acceder a grupos de entrenamiento
en HHSS.
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Algunas pautas para los maestrosining

OBJETIVOS ¢Qué puede hacer para lograrlo?

* Facilitar que el nifo/a se * Asignar algun cargo o responsabilidad especial al
nifno/a con dificultades sociales.

sienta aceptado y
* Minimizar al maximo la atencion y los comentarios

respetado negativos dirigidos por el resto de compafieros/as.

{

 “Pillarlo “ portandose bien o ayudando a alguien y

* Fomentar contactos . ) ] : e
elogiarlo (sin ser muy intrusivo) de manera publica.

positivos con sus iguales * Fomentar tareas de grupo e integracion social.

 Ayudar en el aprendizajey * El propio educador puede constituirse en un modelo

en el empleo de HHSS.

la puesta en practica de
* Ayudar al menor recordando el buen uso de

conductas habilidosas.

sus HHSS

* Potenciar conductas prosociales y de ayuda asi como
otras en las que ensefie a los demdas sus puntos




TR i _1ac. C¢P»ADANA
Situaciones especiales: /')
Manejo del tiempo libre

En general:

* Como en cualquier individuo—> fomentar el contacto con los iguales.
 Mejor actividades estructuradas y supervisadas por adultos.
— Evitando:

* Actividades que requieran reglas complejas para obtener el éxito
* Companeros agresivos

e Situaciones donde serd rechazado.
— Priorizando:

* Actividades cooperativas sobre las competitivas
* Grupos reducidos de ninos.
* Modelos de conducta positiva.

 Situaciones donde tenga posibilidad de establecer contactos positivos

miento especifico en




TAREA PARA EL ALUMNO

 Para profundizar mas sobre el tema del
manejo de situaciones concretas de tiempo
libre, puedes consultar el documento titulado
Manejo tiempo libre, que recoge algunas
orientaciones descritas en l|la guia practica
para educadores de Fundacion Adana.



TRABAIJO DE LOS

DERECHOS PERSONALES

e Se pueden listar con
los  asistentes  los
derechos que tenemos
y hacer actividades de
role-play para
entrenarles en cémo
defenderlos.

<» ADANA

training
@ )

TENGO DERECHO A....
1. DERECHO A EXPRESAR MI OPINION.
2. DERECHO A EQUIVOCARME.

3. DERECHO A NO SABER ALGUNA
COSA.

4. DERECHO A EXPRESAR MIS
SENTIMIENTOS.

5. DERECHO A LA INTIMIDAD.
DERECHO A DECIR QUE NO.

7. DERECHO A PEDIR AYUDAY A
NEGARME A DARLA.

8. DERECHO A SER TRATADO CON
RESPETO.
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TAREA PARA EL ALUMNO

* Para ampliar sobre el tema puedes leer el
documento adjunto titulado Empatia vy
conductas prosociales.
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Habilidades para hacer y aceptar’@/"/75
QUEJAS y CRITICAS

Expresar quejas/ criticas Aceptar quejas/ criticas

Pensar si vale la pena hacerla

Comenzar de manera positiva.
También podemos hacer la queja entre
dos aspectos positivos (Técnica del
sandwich)

Describirla de manera concreta
“Cuando”...

Expresar nuestros sentimientos
Podemos hacer uso de los “mensajes YO”
Escuchar el punto de vista del otro

Dar las gracias y valorar que nos hayan
escuchado

ESCUCHAR todo lo que la otra persona tiene que
decirnos (aungue estemos en desacuerdo)

Intenta comprender lo que piensa la persona que
te hace la critica asi como empatizar con sus
sentimientos

Al contestar es mejor hacerlo pensando en la
criticay no en la persona que nos la hacer, asi
evitaremos atacar, aunque sea sin querer al otro

Si estamos de acuerdo con toda o parte de la
qgueja, la aceptamos, nos disculpamosy
verbalizamos nuestra intencion de corregir

Si no estamos de acuerdo, tranmitimos nuestro
desacuerdo con la queja aunque igualmente
valoramos a la otra persona el hecho de
comunicarlo y su derecho a expresar su opinion.
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Ofrecernos, pedir, aceptar y negar favores

* Reflexionar sobre que es un favor, cuando se
pide, a quien, etc.

* Establecer los pasos logicos y asertivos para
cada una de las subhabilidades.

Por ejemplo, para pedir un favor:

. Pensar en la persona adecuada
. Solicitarlo sin ordenarlo (estilo agresivo”) ni
“suplicarlo” (estilo pasivo)

. Explicar los motivos de porqué necesitamos el favor
. Dar las gracias, independientemente que el otro no
nos pueda ayudar
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Decir que no y presion grupal
Trabajar el juicio critico

 Todos estamos inmersos a la presion del grupo social en el
gue estamos inmersos y eso no tiene por qué ser negativo.
Sin embargo, sabemos que las personas con TDAH son
especialmente sensibles al refuerzo exterior y eso les hace
vulnerables a la influencia de los demas.
2:
jr
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identificar para ejercer presion de

grupo:
INSISTIR “Venga hombre, animate, sélo faltas tu...”
DESAFIAR “Lo que pasa es que no eres capaz, no puedes...”
ADULAR “Con lo divertido que eres, no me esperaba esto de ti...”
AMENAZAR “Oye si formas parte del grupo, has de hacerlo como
todos”
PROMETER “Confia en mi, ya veras que es muy divertido...”
RECOMPENSAS
RIDICULIZAR “Eres un cobarde”, “igual es que tienes miedo a que te
puedan castigar tus padres...”
ENGANAR “Es imposible que te pase nada malo”
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Algunas técnicas asertivas para

defenderse de la presion de grupo:

n

Decir que NO “Gracias, pero no”, “No quiero”, “no me apetece”

~

Disco rallado “ya pero no lo haré” (y repetirlo), “lo siento pero
no” (y repetirlo)

Ofrecer alternativas | “En lugar de esto, podriamos hacer esto otro”

Dar la razén sin “Es posible que tengas razon pero yo no quiero
entrar en hacerlo”, “Te creo pero no me apetece”
confrontaciones

Para ti/ para mi “Para ti sera divertido, pero para mi significa

correr un riesgo innecesario...”, “para ti seré
aburrido pero me divierto mas de otras maneras”
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Sesion resumen y preventiva de
problemas futuros

 Antes de la finalizacion del EHS, como en cualquier
otro tratamiento psicologico, resulta interesante
planificar una sesion para recordar las estrategias
aprendidas asi como pensar en su aplicacion en
situaciones futuras.
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CIERRE GLOBAL (l)

 Los menores con dificultades de autocontrol emocional se pueden
beneficiar de un entrenamiento en habilidades socioemocionales
(EHS).

* El EHS forma parte del tratamiento basado en la evidencia cientifica
para el Trastorno Negativista Desafiante (TND).

* Se han descrito los componentes conductuales y cognitivos del
tratamiento para el TND.

 E|l Entrenamiento en obediencia y el Tiempo especial son dos
estrategias utiles para mejorar el comportamiento.
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CIERRE GLOBAL (11)

 Aprender Habilidades Sociales (HHSS) y llegar a ser competentes
socialmente es uno de los aprendizajes mas importantes que un
nifio/a ha de realizar a lo largo de su vida ya que contribuira a su
felicidad y salud mental.

* El entrenamiento en estrategias de autocontrol se inicia con una
buena educacidon emocional para posteriormente ensefiar técnicas
de autocontrol fisiolégico, conductual y cognitivo.

* No hay que olvidar adaptar el entrenamiento a las particularidades
del menor/es que estemos tratando y planificar alguna sesién de
recordatorio nos ayudara al mantenimiento del aprendizaje.
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GRACIAS POR TU ATENCION

Espero que el tema haya sido de tu intereés.

Francisca Ojados
f.ojados@gmail.com
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