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RESUMEN

La presente investigacion, se realizd con el objetivo de elaborar la
propuesta del Programa “Ponle cerebro a tu corazén” para disminuir la
dependencia emocional en jovenes de una comunidad religiosa en la ciudad de
Chiclayo. Por ello, la investigacion tuvo un enfoque cuantitativo, con disefio no
experimental y de tipo descriptivo-propositivo, donde la muestra fue
probabilistica estratificada y estuvo constituida por 163 jovenes con edades de
18 a 25 afios de ambos sexos pertenecientes a una comunidad religiosa en la
ciudad de Chiclayo. Para medir la variable de Dependencia emocional, se utilizé
el Inventario de Dependencia Emocional (IDE) creado por Aiquipa (2009)
validado en el Peru, mientras que, el programa “Ponle cerebro a tu corazon” se
elabor6 con fundamentos de la TREC dividiéndose en 10 sesiones y validado por
criterio de jueces expertos. Entre los resultados podemos evidenciar que el
58,9% de los participantes presenta un alto nivel de dependencia emocional,
seguido del 31,90% con un moderado nivel de dependencia emocional y
finalmente el 9,20% con un nivel significativo de dependencia emocional.
Asimismo, segun sexo, indican que el 32,5% de mujeres presenta un alto nivel
de dependencia emocional, a diferencia del 26,4% de varones. Al hallar estos
resultados, se concluyd que la elaboracion del Programa “Ponle cerebro a tu
corazén”, es necesario aplicarlo para la disminucion de la Dependencia

Emocional en esta poblacion.

Palabras Clave: Dependencia emocional, programa, jovenes.
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ABSTRACT

The current work was done with the goal to develop integrated proposals
to reduce emotional dependence, for which we have taken as a point of focus a
religious community located in the city of Chiclayo. As a basis for this research,
we focused on a quantitative approach, with a non-experimental design and a
descriptive-purpose type, where the sample was stratified probabilistic and
consisted of 163 young people, who were in the age range of 18 years and older.
25 years old, and of both sexes, belonging to this religious community. To
measure the Emotional Dependence variable, the Emotional Dependence
Inventory (IDE) was used, created by Aiquipa (2009) and validated in Peru, while
the program "Put a brain in your heart" was developed with the foundations of the
TREC, dividing in 10 sessions and validated in turn by the criteria of expert judges
in the field. After analyzing the results, we can see that 58.9% of the participants
have a high level of emotional dependence, followed by 31.90% with a moderate
intermediate level and finally 9.20% with a significant level of emotional
dependence. Likewise, evaluating the classification variable by gender, it is
indicated that 32.5% of women present a high level of emotional dependence,
unlike 26.4% of men. When contrasting the data found and evaluating each
variable in a specific way, it is concluded that the development, elaboration and
execution of the program "Put brain to your heart", is favorable in this field of
study and we project that by executing it we will be able to reduce the percentage

of dependency Emotional presented by this population.

Keywords: Emotional dependency, program, young people.



INTRODUCCION

Segun la Organizacién Mundial de la Salud (OMS, 2010), sostiene que las
relaciones de pareja se inician principalmente en la adolescencia, etapa en
donde el sujeto experimenta cambios fisicos, psicolégicos, emocionales y
sociales, por ende, el tipo de relaciones que experimenten son fundamentales
para el desarrollo de su identidad, ya que influird en las préximas relaciones que
consoliden; sin embargo, se ha identificado que muchos jovenes presentan
multiples dificultades para mantener una relacion saludable, lo que puede ser
perjudicial para si mismos. En estas relaciones existen diversos elementos
denominados apegos, considerandose normal y no supone patologia alguna, por
el contrario, es adaptativo, saludable y suele manifestarse en el enamoramiento,
una de las primeras etapas en una relacion; sin embargo, cuando implica una
necesidad extrema afectiva y persistente hacia otra persona, acompafada de un
deterioro significativo en areas importantes de su vida, se le denomina
dependencia emocional (Castelld, 2005). Asimismo, el principal problema que
existe en las relaciones de los jovenes es el abuso psicoldgico por parte de su
pareja (OMS, 2018), creando situaciones de conflicto y rupturas amorosas,
donde usualmente surgen problemas relacionados con la depresion y otros

trastornos emocionales (Organizacion Panamericana de la Salud [OPS], 2017).

La importancia de realizar esta investigacion radica en elaborar una
propuesta que disminuya la dependencia emocional en joévenes de una
comunidad religiosa. Ademas de brindar informacion para poder comprender,

establecer y mantener buenas relaciones de pareja, sin apegos disfuncionales.

Este estudio tuvo un enfoque cuantitativo, debido a que fue necesario

medir y estimar que tan grande es el problema de esta variable en la poblacion



de estudio; tuvo un disefio no experimental, pues no se manipulé ninguna
variable, fue mediante un inventario que se identifico la variable de estudio para
su respectivo analisis y de tipo descriptivo-propositivo, ya que buscé especificar
caracteristicas importantes a través de los resultados y analisis de informacion,
donde se pudo identificar necesidad de realizar la propuesta de un programa con
el objetivo de solucionar la problematica. (Hernandez, et al., 2014). La poblacion
se conformé por 235 jévenes con edades entre 18 a 25 afios de ambos sexos,
pertenecientes a una comunidad religiosa adventista “Santa Victoria” en la
ciudad de Chiclayo. Asimismo, la muestra estuvo conformada por 163 jovenes

gue se seleccionaron de forma aleatoria.

La tesis esta dividida en cuatro capitulos: En el capitulo I, tenemos al
marco teorico, donde se recogio informacion sobre la variable de estudio que fue
dependencia emocional definida como un apetito afectivo de nivel extremo hacia
otra persona, reflejado a lo largo de las distintas relaciones que consolide
(Aiquipa, 2015) y la variable basada en la TREC que sirvi6 como fundamento
para elaborar la propuesta del programa “Ponle cerebro a tu corazéon”. En el
capitulo I, tenemos al método, donde se describi6 el disefio de esta
investigacion, la cual fue de tipo cuantitativo, disefio no experimental y
descriptivo-propositivo. En el capitulo Ill, tenemos los resultados que se
presentaron a través de la estadistica descriptiva los niveles y las dimensiones
sobre la dependencia emocional. Finalmente, en el capitulo IV, tenemos la
discusion donde se describen los resultados contrastados con los antecedentes
y teorias que respaldaban su evidencia empirica, y el programa con sesiones
fundamentadas en los principios de la TREC, estandarizado y validado por

criterio de jueces expertos en la regién de Lambayeque.
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CAPITULO I: MARCO TEORICO
1.1Bases Teoricas
1.1.1 Dependencia Emocional
Definiciones

En primer lugar, Congost (s.f) sostiene que la dependencia emocional es
la incapacidad de poder romper una relacion, sobretodo cuando es fundamental
dar por culminada esa relacion. Es una adiccion que crea una necesidadexcesiva
e irracional, donde el sujeto pierde la libertad, y donde se vive en una lucha
constante para que su relaciébn funcione; hay momentos en los que son
conscientes de que no son felices, sin embargo, no pueden romper este vinculo
disfuncional, renuncian a todo para no dejar ir a alguien que sélo distorsiona su
realidad, teniendo como coste su libertad, su dignidad y su felicidad.

Para Pérez (2015) la dependencia emocional es un estado mental
caracterizado por una autoestima disminuida, sensacién de no poder vivir y de
no ser autosuficiente sin la otra persona, idealizacion del otro, miedo a la ruptura,
ansiedad, sentimientos de culpa, excesiva preocupacién, necesidad de
aprobacion, adoptando la sumisién y poniendo por encima de todo a la pareja.

Finalmente, Aiquipa (2015) refiere que la dependencia emocional es un
apetito afectivo de nivel extremo hacia otra persona que se refleja a lo largo de
las distintas relaciones de pareja, es por ello que, en su inventario de
dependencia emocional, explica y desarrolla siete dimensiones que ayudan a

describir con exactitud la dependencia emocional.
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Tabla N°1

Dimensiones de la dependencia emocional

Modelo dimensional de la Dependencia Emocional

Miedo a la ruptura
(MR)

Aqui el dependiente manifiesta un excesivo miedo a la
desvinculacién afectiva y opta por la busqueda
incesable de mantener la relacion, a pesar de ser

perjudicial para si mismo.

Miedo e intolerancia
a la soledad (MIS)

Se evidencia la disposicion inmediata para mantener

una relacion o encontrar una nueva pareja.

Prioridad de la pareja
(PP)

Se coloca como prioridad a la figura amada,

anteponiéndola ante si mismo y ante los demas.

Necesidad de acceso

a la pareja (NAP)

Implica el deseo desmesurado de mantenerse
siempre junto a la pareja, llegando al punto de desear

saber qué es lo que piensa o siente.

Deseo de
exclusividad (DEX)

Se dedican exclusivamente a su pareja, lo que
conlleva a aislarse de los demas con la finalidad de

obtener lo mismo de la otra persona.

Subordinacién y

sumision (SS)

La persona valora de una manera excesiva a su pareja
con respecto a sus pensamientos, sentimientos,

intereses, etc.

Deseo de control
(DCD)

La persona busca la forma de lograr obtener el control
de su pareja a través de manifestaciones de carifio e

interés excesivo.

Fuente: Aiquipa, 2015.

Caracteristicas de la Dependencia Emocional

Castell6 (2005) agrupa en tres grupos las caracteristicas de las personas

con dependencia emocional, considerando como factor principal para sumergirse

en la misma a: la baja autoestima, miedo e intolerancia a la soledad y la

tendencia a establecer relaciones desequilibradas. Asimismo, sostiene que, si

una persona tiene mas rasgos de los ya mencionados, la probabilidad de que se

trate de un caso de dependencia emocional es mayor.
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Tabla N°2

Modelo caracteristico de la Dependencia Emocional

Area de las relaciones de pareja

Necesidad excesiva

El sujeto experimenta necesidad excesiva del otro,

limitando su libertad y confianza, reflejando

del otro aburrimiento pues ya no disfruta de su propio espacio
y en los distintos entonos que le rodean.
La exclusividad debe estar presente en todas las
Deseos de

exclusividad en la

relacion

relaciones, pero no debe llevarse al extremo, ni
distanciarnos de nuestros circulos solo para evitar

poner en riesgo la relacion.

Prioridad de la

pareja

Predisposicién en hacer que todo gire en torno a la
pareja, priorizandola hasta el punto de sentirse

desvalorizado, dejando de lado sus intereses y valores.

Idealizacion de la

pareja

Catalogan como perfecto/a la pareja y esto no les

permite reconocer sus defectos, incluso suelen

distanciarse de los demas por no compartir su

apreciacion, llevandolos a aferrarse mas.

Relaciones basadas
en la sumision y

subordinacion

Es la sobreestimacion de conductas, pensamientos,
sentimientos, llevando al sujeto a descuidarse de su
propia vida, cayendo en el sentimiento de inferioridad y
desprecio hacia si mismo, tolerando cosas

inaceptables por parte de la pareja.

Historia de las
relaciones de pareja

desequilibrada

Existen parejas dentro de una relacion tormentosa, y
cuando se investiga a una de las partes, casi todas
siguen el mismo patron de desequilibrios emocionales,

permitiendo que se ejerza poder excesivo sobre ellos.

Miedo a la ruptura

En este sentido el dependiente vive con el temor de ser
abandonado, asumiendo la posicion de complacer a su

pareja para evitar que se rompa la relacién.
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Area de las relaciones con el entorno interpersonal

Deseos de
exclusividad hacia
otras personas

significativas

Los dependientes buscan exclusividad no sélo con su
pareja, sino con sus allegados, e incluso aceptan sus

reglas y restricciones, aunque puedan perjudicarlos.

Necesidad de

Ellos necesitan agradarle a los demas, por eso su
aceptacion es tan importante para ellos y creen que

agradar con tan solo un gesto pueden interpretar el supuesto
desinterés de quienes le rodean.
Se relaciona con la paupérrima imagen personal del
o dependiente, es complicado que exterioricen carifio y
Déficit de

habilidades sociales

suelen confundirlo con ser sumiso, no saben
diferenciar entre recibir amistad o tener

permanentemente al lado al ser amado.

Area de autoestima y estado animico

Baja Autoestima

Es el factor predominante en la causa de la

dependencia emocional. Aqui, el sujeto suele

minimizar su lado positvo y lo reemplaza por
sentimientos negativos. Por lo tanto, tiende a buscar a

otra persona que lo haga sentir mejor.

Miedo e intolerancia

a la soledad

El autodespreciarse desencadena que se manifieste
un gran terror a la soledad en la persona dependiente,
manteniendo la idea de que estar con alguien mas es

la solucién a todas sus desgracias.

Estado de animo
negativo y
comorbilidad.

Los dependientes suelen mostrar estados de animo
negativos, tristes, ansiosos, preocupados, lo que se
conoce como "sindrome de  abstinencia”,
experimentando ideas obsesivas y angustiosas sobre
los errores cometidos en la relacién e incluso ideas

suicidas.

Fuente: Castelld, 2005
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Del mismo modo, Congost (s.f) aporta algunas caracteristicas de los
dependientes como; la necesidad de controlar a la pareja, evitar a toda costa la
ruptura, la necesidad de cumplir con sus expectativas, el deseo de estar con la
pareja, panico por ser abandonado, aislamiento de seres queridos por estar con
la pareja, ansiedad durante toda la relacién, baja autoestima, etc. Ademas, existe
maltrato psicoldgico y/o fisico, lo que puede conducir a una mayor reduccion de
la autoestima.

Para Castro (2022), la dependencia emocional se caracteriza por una
serie de comportamientos adictivos producidos dentro de una relacion
interpersonal, dando pie a que exista la asimetria del rol que desempefia cada
persona inmersa en la misma, evidenciando los siguientes sintomas: Angustia o
miedo exagerado a la separacién, obsesion por alguien, idealizacion, o
dependencia econdmica y doméstica. Ademas, plantea que el sexo femenino
tiende a usar técnicas de afrontamiento evitativo asociadas al autoengafio y
negacion, de modo que, la busqueda de afectividad genera comportamientos con
ausencia de sinceridad, mecanismos de manipulacion y reincidencia, entre otros,
induciendo a un registro de la realidad distorsionada. Por el contrario, el sexo
masculino expresa su dependencia emocional de forma mas agresiva,
intentando satisfacer las propias necesidades de afecto, pero al mismo tiempo
aparece el menosprecio dirigido hacia la pareja.

Fases de las relaciones de pareja en los dependientes emocionales

Segun Castell6 (2005), dentro de las relaciones de pareja, existe un esquema
de fases, donde estas no siempre suelen darse en el mismo orden o también
pueden omitirse alguna de ellas. Por consiguiente, puede desarrollarse hasta
cierto punto, puede que se manifiestentodas las fases en un corto lapso de

tiempo, como también estancarse o retroceder a una fase anterior.
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Tabla N°3

Fases de la Dependencia Emocional

Fase de Euforia

Refiere que cuando el dependiente conoce por primera vez a
la persona incide en tomarla como apta para ayudarlo a no
sentirse en soledad, llegando a fantasear sobre un futuro
noviazgo e incluso llegar al matrimonio. En esta fase a través
del tiempo, la persona dependiente, va aumentando su

entrega incondicional hacia la pareja.

Fase de

subordinacion

Refiere que el dependiente emocional hace omision de sus
propias satisfacciones y comienza adoptar un rol de
inferioridad, comienza a auto despreciarse y haciendo que

todo gire en torno al ser amado.

Fase de deterioro

La persona dependiente tolera todo tipo de abusos en
privado y en publico, acepta humillaciones, burlas ymaltratos,
llegando al punto donde ya no goza de la relacién, sin
embargo, tiene la necesidad de mantenerla, a menos que

consiga vincularse con otro sujeto.

Fase de rupturay

El sujeto con dependencia tiene como principal cualidad

la necesidad de comunicarse entre si de cualquier manera

relaciones en

transicion

sindrome de con la persona, con la esperanza de retomar la relacion,
abstinencia busca pretextos para acercarse, hablar, verlo, etc.
evidenciando el “sindrome de abstinencia”.
La persona dependiente se encuentra cara a cara con su
soledad, por consiguiente, trata de tener una relacién
Fase de

buscando mitigar el dolor producido por la misma, sin
embargo, no habra riesgo de tener una conexion emocional
con otra persona si aun mantiene la posibilidad de volver con

Su pareja primigenia.

Reinicio de las

fases

El sujeto dependiente, después de vencer la separacion y las

dificultades que esta obtiene, iniciara un nuevo

enamoramiento marcando el origen del regreso a las etapas
en el cual el dependiente encontrara otro individuo con las

mismas caracteristicas hacia un reciente inicio de las etapas.

Fuente: Castelld, 2005.
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Factores Relacionados a La Dependencia Emocional

Las personas que son el centro de amor de los que padecen dependencia

emocional, no son modelos de idealizacion por parte de la comunidad en general,

si no, que el individuo que sostiene una dependencia emocional con su pareja,

siente que ésta debe manifestarle por medio de diferentes muestras de amor y

demas detalles que consideran apropiados para él /ella, permitiendo que esto

disminuya su inestabilidad, todo esto podria estar sometido a otros factores, de

tal modo que no se manifieste como un factor fundamental. (Castello, 2005). Los

factores que a continuacion se muestras son los que el autor identificé a traves

del andlisis factorial:

Tabla N°4

Factores de la Dependencia Emocional

Ansiedad y
separacion

Se interpreta como aquella percepcion del sujeto al desamparo y
miedo a la separacion, donde generalmente aparecen ideas
irracionales de manera compulsiva generando una afliccion por la
desvinculacion incrementando la inseguridad de los malos
vinculos que desarrollen con las demas personas de manera

dependiente.

Expresion

afectiva

Los sujetos con dependencia, requieren de manera
desproporcionada la atencion y expresién de sentimientos por
parte de su pareja, para sentirse mas estables y controlar su

desconfianza.

Modificacion

de planes

Las personas dependientes, buscan pasar el tiempo completo con
la pareja sentimental, llegando al punto de convertirse en su
mundo, buscan complacerla al punto de generar cambios en su

manera de actuar, en sus objetivos, metas, etc.

Miedo a la

soledad

Se siente un temor catastréfico a mantenerse solo, sin ningin lazo
afectivo, puesto que, para la persona dependiente, la pareja es

indispensable para sentirse estable y con bienestar emocional.
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Se evidencia que, ante la posible ruptura, la persona

_ dependiente busca tratar de lidiar con la situacion, empleando
Expresion » . . .
de limi la autoagresion, acausa de la inseguridad emocional y a las

e limite
manifestaciones que caracterizan de un individuo con limite

de personalidad.

Las personas dependientes sostienen en su mente que debe

BlUsqueda | obtener la atencion permanente de su pareja, solo asi siente

de gue existe estabilidad, asi que hara todo lo imposible para
atencion llegar a ser considerado y para ser el foco de la atencion de
Su pareja.

Fuente: Castell6, 2005.

1.1.2 Programa “Ponle cerebro a tu corazén”

Figura N°1

2

Esquema del programa “Ponle cerebro a tu corazon’

Representante Planteamiento

PONLE CEREBRO
A TU CORAZON

Se plantea el vinculo existente entre las
emociones y las cogniciones. Esta teoria
se fundamenta en la personalidad y sus
cambios, colocando total énfasis en las
cogniciones como son los pensamientos,

El presente programa se
encuentra basado en el
modelo de la Terapia Racional
Emotiva Conductual (TREC),
desarrollado por su principal

representante Albert Ellis. imagenes y creencias.
Modelo Acontecimientos
Segin  este  modelo, los Activadores
acontecimientos activadores (A)
no provocan por sf solos Creencias sobre "A"
consecuencias emoctona!es, :
conductuales o cognitivas (C), por Es el foco mas relevante para

el cambio, donde se gjecutara

el contrario, estas dependeran de b s ;
% la modificacion de creencias

como se interprete (B) dicho

s : irracionales y la eliminacién de
GBI G, ngs‘)e‘;:ig'e‘gfelgs las fuentes que causan el
Eonductualos malestar emocional.

Son las consecuencias o
conductas provocadas.

Fuente: Elaboracion propia.
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Se optd por este modelo de intervencion, debido a su eficacia, ya que desde
el primer momento el terapeuta intenta que el paciente abandone las exigencias
de estar mejor y que acepte su estado para, desde ahi, cambiarlo, es decir, que
la TREC no se limita en aligerar el malestar del paciente, sino que las actitudes
gue se discuten y trabajan en cada sesion, provocan cambios filosoficos
profundos que se ponen en evidencia en todos los aspectos de la vida del
paciente, ademas, existe una potenciacion del sentido comun, que no solo hace
gue mejoren los sintomas que aquejan al paciente, Sino que en pocas sesiones
se manifieste una mejora en su vida en general.

Con la propuesta de este programa se busca crear un espacio terapéutico
donde se puedan compartir experiencialmente los problemas de cada miembro
participante del programa y asi poder hallar una solucion. Este método de
trabajo, técnicas y estrategias estan dirigidas a resolver los conflictos del
paciente y puedan reencontrar su equilibrio emocional, estimular su crecimiento
personal, potenciar sus habilidades de autonomia, adquirir las herramientas
adecuadas para el afrontamiento a la dependencia emocional que experimentan
los jovenes, donde evidentemente experimentan diversos conflictos emocionales
gue afectan directamente su autoestima, entre otros.

En consecuencia, es de suma importancia poder promover programas de
intervencién con este modelo, debido al efecto positivo que se da en pocas
sesiones, sobre todo porque muchos jovenes deciden seguir inmersos en este
tipo de relaciones por la falta de conocimiento, ademas, con la ejecucién de este
programa estos jovenes tendran la posibilidad de sentir que no estan solos con
su problema, se rompera el aislamiento al que muchos se someten, con la
posibilidad de compartir sus emociones y pensamientos sin miedo a la critica,

fomentando un nivel elevado de cohesién grupal que conduzca a cambios
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psicologicos mas estables que se mantengan a lo largo del tiempo y les permita
reconocer el problema desde un punto de vista mas obijetivo.

1.1.3 Terapiaracional emotiva conductual

Definiciones

La terapia racional emotiva conductual, es una psicoterapia de tipo breve que
aborda ideas y patrones de pensamiento irracionales relacionados con el
malestar emocional del individuo y, por lo tanto, permite que sean reemplazadas
por creencias mas adaptativas, permitiéndole al paciente poder afrontar de
manera mas realista sus problemas, aumentando su capacidad para poder
comunicarse y llevar una vida mas saludable. (Ellis y Grieger, 1990).

En consecuencia, esta terapia se basa en el supuesto de que errbneamente
le atribuimos a los eventos externos el malestar emocional que experimentamos,
sin embargo, no son los eventos los culpables, sino las interpretaciones o
percepcion que tenemos frente a estos eventos y para el enfoque racional
emotivo conductual, las reacciones a estos obstaculos estan determinados por
nuestras creencias, y no por los eventos mismos. (Ellis, como se cité en
Hernandez, 2007)

Principios de la terapia racional emotiva-conductual (TREC)

Colop (2016) sostiene que toda corriente psicoldgica fija su objetivo en
principios que sustentan la idea de los defensores de una técnica
psicoterapéutica. Ellis tiene seis principios basicos, de tal manera que estos
principios determinan conductas en las personas, estrechamente relacionadas a
las emociones, dejando de lado las influencias ambientales que iniciaron dicho
comportamiento y que ya se encuentra ausente, es decir, se enfoca en los
factores actuales que son los encargados de que ese malestar perdure en el

tiempo.
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Figura N°2

Principios de Ellis

) )

El pensamiento es el Multiples factores tanto
principal determinante de genéticos, como las
las emociones humanas. influencias ambientales se

encuentran en el origen del
pensamiento irracional y la
psicopatologia.

) Principios de

Ellis
El pensamiento disfuncional )
es la principal causa del

; A pesar de las influencias del
malestar emocional.

pasado, la TREC enfatiza las
influencias presentes, pues son las
responsables de que el malestar
contintie a través del tiempo, a
) pesar de que las influencias
pasadas hayan dejado de existir.
Debido a que se siente en
funcién de lo que se piensa,
para acabar con un problema
emocional se tiene que
empezar por un andlisis de los
pensamientos.

Aunque las creencias se
pueden cambiar, ese
cambio no va a suceder
necesariamente con
facilidad.

Fuente: Colop (2016)

Fundamentos del ABC

Para poder identificar de manera efectiva las emociones y comportamientos
gue pueden surgir, es importante que los pensamientos y todo aquello que esté
directamente relacionado con las creencias que influyen en el evento, por lo
tanto, se explican como creencias racionales e irracionales. Por esta razon, Ellis
resumié su teoria llamandola "ABC", afirmando que siempre hay una "B" entre
"A" y "C", donde "A" hace referencia a los acontecimientos activadores
equivalentes al evento externo o interno creado por la experiencia del medio
ambiente. La letra "B" es una creencia consecuente de la letra "A", es decir, la
creencia o interpretacion que hacemos ante cualquier evento. En este punto
prevalecen las creencias racionales e irracionales. Entonces, el individuo
interpreta objetivamente su realidad; ya que en primera instancia puede ser

probada y confirmada a través de hechos con sustento veridico. Finalmente, "C"
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conduce a las consecuencias emocionales y conductuales que surgen ante
eventos desencadenantes especificos. Es importante poder sefialar que no
todas las emociones son irracionales, ya que muchas de estas son utiles en la
vida cotidiana, formando parte de la supervivencia humana. A raiz de lo
planteado, parte el siguiente esquema:

Figura N°3

Esquema del ABC de la terapia racional emotiva-conductual

- Creencias .
Acontecimientos 1as y Consecuencias
. pensamientos :
Activadores A emocionales y
sobre "A

conductuales

Fuente: Elaboracion Propia

Técnicas centradas en el esquema ABC

Los elementos que forman parte del esquema ABC son los pensamientos,
creencias e interpretaciones que realizan de si mismas en relacién con el entorno
mediante distintos factores hereditarios-temperamentales o socio-ambientales.
Entonces, las técnicas usadas dentro de esta corriente psicolégica (como se citd
en Oblitas, 2008) en sus inicios son de indole cognitivo, sin embargo, con el
tiempo, se incluyeron componentes conductuales; entre las técnicas cognitivas

destacan las siguientes:

23



Figura N°4

Técnicas del ABC

IMAGINACION RACIONAL
EMOTIVA

Técnica de reentrenamiento cerebral que
trabaja los “como si”¥ de cada sujeto,
centrando su efectividad en la funcion de la
camara cerebral, donde Ila persona
reacciona ante la imagen que se reproduce
en la neocorteza, mas no al estimulo
presente ante sus ojos.

EL DEBATE FILOSOFICO

Método principal utilizado en la TREC, para
poder reemplazar una idea irracional y
desadaptativa. Aqui la persona puede
descubrir aquellas creencias que provienen
de comportamientos ¥ emociones
contraproducentes o devaluatorias en sf
mismo, para después proceder a discutir la
veracidad o falsedad de las mismas,
evidentemente trabajando los "debo" en
cada participante.

EL INSIGHT
RACIONAL EMOTIVO

Técnica que tiene como objetive principal
ayudar a que la persona pueda ver y
reconocer con claridad cémo esta
procesando sus emociones © conductas
desadaptativas, asumiendo la
responsabilidad de aceptar, reconocer,
explorar las fuentes filoséficas de sus
sintormas.

LAS IMAGENES
RACIONALES EMOTIVAS

Basado en la neuropsicologia de las
imagenes aprendidas mediante la
experiencia de vida real. Esta técnica le
ensefia a sentir, pensar y actuar a la
persona de la manera que desee para crear
habitos emocionales mas adaptativos.

REESTRUCTURACION
RACIONAL SISTEMATICA

Técnica que tiene como objetiva, permitir
que un individuo enfrente aspectos
problematicos de su vida, cambiar la
perspectiva y asi pueda desempefarse
COMmO suU propio terapeuta.

DEBATIR CREENCIAS
IRRACIONALES

Método por el cual la persona cuestiona y
desaffa la validez de las creencias o
hipétesis que sostiene sobre si misma y el
entorno que le rodea. Su finalidad es lograr
un nivel de pensamiento pleno vy légico.

AUTOEXAMEN RACIONAL

1.Andlisis mediante el cual la persona
aprende a manejar sus pensamientos, con
la finalidad de controlar las reacciones
emocionales ante las situaciones cotidianas.

METODO SOCRATICO

Caracterizado por emplear una serie de
preguntas sistematicas, aquellas sirven
como guia al razonamiento inductivo de
cada sesion. Se enfoca en cuidar y cultivar
las habilicdlades del pensamiento conceptual
vy abstracto de la persona.

Fuente: Oblitas (2008)
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Teniendo en cuenta lo mencionado parrafos anteriores, estas técnicas
cognitivas se complementaron con el uso de estrategias conductuales,
emocionales y tareas en casa, donde el elemento principal dentro del desarrollo
de la intervencion, es el contacto terapéutico, la empatia y la actitud activa-
directiva, manteniendo el humor positivo, haciendo uso de la dialéctica ante el
paciente con el fin de lograr la deteccion de los acontecimientos activadores (A),
consecuencias emocionales y conductuales (C) y pensamientos automaticos (B)
de la persona.

Creencias racionales e irracionales y la TREC.

Bertomeu (2019) sostiene que las creencias racionales son flexibles y nos
ayudan a tener una imagen realista de lo que estd sucediendo. Ademas,
considera que este tipo de creencias nos ayudan a mejorar ciertos aspectos de
nuestra vida acercandonos a lograr buenos resultados. En cambio, las creencias
irracionales, son pensamiento y dificultan la consecucién de nuestros objetivos.
La consecuencia directa de tener estas creencias es que existe una comprension
distorsionada de la realidad que puede llevar a renunciar a las metas, sentirse
improductivos, desmotivados o con falta de confianza.

La terapia racional emotiva-conductual plantea una comparacion relevante
entre el tipo de creencias que hay, porque nos permitira comprender mejor los
fundamentos de la TREC postulada por su maximo representante Albert Ellis,
quien argumenta que las creencias irracionales determinan las consecuencias
psicopatologicas de una persona. A continuacion, se mostrara un esquema

donde se conceptualizaran independientemente segun autores.
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Figura N°5

Tipos de Creencias en la ABC

Las creencias racionales se adaptan a la
realidad social o al menos reconoce

hechos y normas.
. Al activarse se preserva laviday la
| CreenCIas integridad.
racionales

Ayudan a conseguir los objetivos
I personales.

_— 1 — 1  Minimizan los conflictos y las
Ellis y Harp i profecias autorrealizados.

Hacen que las personas se interesen por

)50 0 GO Potenciar la eliodad encaneml
(como se cité en  —— - ——
RISO, 2006) Las creencias irracionales son
inconsistentes con la légica.
| Lega, Cabaﬂoy —  __ Sonincongruentes con la evidencia
Ellis. empirica.

I L Son absolutistas y dogmaticas.

Creencias __|
irracionales Producen emociones
perturbadoras.

No favorecen a alcanzar los
objetivos personales.

Fuente: Riso (2006)

Terapia racional emotiva conductual (TREC) para grupos

En la terapia de grupo racional emotiva conductual, se aplican técnicas
cognitivas como conductuales que ayuden a llegar a una meta comun entre todos
los participantes; esta tiene algunas ventajas como, la interaccion y participacion
de todos, que ayuda a relacionarse con diferentes personas, ademas brinda
oportunidades para evaluar creencias y conductas. Por lo tanto, es un modelo
educativo en el que los participantes aprenden técnicas cognitivas, emotivas y
conductuales fomentando la toma de consciencia con aquellas experiencias que
los hace actuar de ese modo.

El objetivo principal de la terapia de grupo es llegar a que los participantes
comprendan la causa de sus sintomas y desarrollarse mejor en sus relaciones
interpersonales, que aprendan a entender las dificultades que cada participante

presenta, ayudandose a disminuir sus perturbaciones emocionales o
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conductuales para que lleguen a sentirse mejor emocionalmente, con un cambio
de pensamiento, ofreciendo alternativas para la solucion de problemas.

Formas de la TREC en grupos

La TREC incluye tres formas de psicoterapia de suma importancia:

1. Grupos a pequefia escala: Estos grupos estan conformados por 8 a 13
personas, son procesos que se dan en sesiones semanales.

2. Grupos a gran escala: Estos grupos estan conformados por 50, 100
personas o incluso mas.

3. Entrenamientos Intensivos Racionales Emotivos: Consiste en ejecutar
una sola sesion intensiva con una duracion de ocho horas, donde los
resultados son muy favorables. (Dryden y Ellis; 1989).

Técnicas grupales de la TREC

Como se ha sefalado anteriormente, el uso comun de todas las técnicas de
la TREC en sesiones de terapia grupal es necesario para la eficacia de la misma,
asi como algunos ejercicios propios de las interacciones que estan
especialmente disefiados para ejecutarse en procesos grupales. Algunos
métodos que hemos encontrado Utiles se describen a continuacion. (Yankura &
Dryden, 1999).

A. Técnicas cognitivas de la TREC

1. Confrontacién Activa: Se aprenden los ABC’s de la TREC, mediante el
reconocimiento de sus "debe" y "deberia", ademas de sus inclinaciones a
catastrofizar con sus "no puedo soportar esto", su autocritica,
autodesprecio, generalizaciones excesivas y cualquier otra atribucién
disfuncional, se les instruye para que puedan confrontar desafios

empirica, l6gica y pragmaticamente Utiles.
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2. Autoafirmaciones de manejo racionales: Se alienta al grupo a preparar
creencias racionales, estrategias o afirmaciones de manejo para poder
reemplazarlas por sus creencias irracionales, usandolas hasta que crean
firmemente en ellas o actlen en consecuencia. Estas afirmaciones se
basan en hechos y son motivadoras (por ejemplo: “Puedo tener éxito en
esta relacion, por eso haré todo bien para demostrar que soy capaz de
mantenerla”) o también podria ser mas filoséfico (por ejemplo, "Me
encantaria tener éxito en esta relacion, y daré lo mejor de mi, si no lo
logro, no soy un fracasado”).

3. Buscar referentes: Se hacen listas ubicando en una las limitaciones reales
de su peligrosa adiccion y en otra los beneficios reales derivadas al
modificar sus conductas disfuncionales.

4. Modelado: Se alienta a que puedan imitar el comportamiento saludable
de quien dirige el grupo, otro participante, amigos, familiares, u otros
buenos modelos a seguir que hayan escuchado o visto.

5. Tareas Cognitivas: Se determina que los participantes observen alguna
adversidad, adivinen las creencias irracionales que surgen, luego las
confronten, para que finalmente lleguen a una nueva filosofia efectiva.
Usualmente lo hacen mentalmente y con ayuda de formularios de
autoayuda de la TREC.

6. Técnicas Psicoeducativas: Se utilizan libros de lectura, ejercicios,
grabaciones y cualquier otro material de autoayuda para poder
comprender y reforzar su trabajo. (Yankura y Dryden; 1999; Pag. 282).

7. Proselitizar: Se sugiere que los participantes prueben la TREC para

ayudar a otros, ya sean familiares o amigos, asi pueden superar sus
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10.

creencias irracionales ademas de los propios trastornos del participante.
(Yankura y Dryden; 1999; P4g. 282).

Grabacién de sesiones terapéuticas: Se graban fragmentos de la sesion,
donde los participantes se ofrecen en ayudar a otras personas con sus
problemas personales, luego sera reproducido durante la semana.
Reencuadre: Se aprende a observar acontecimientos desafortunados y
que estos también tienen aspectos favorables, pues el aprender a aceptar
el desafio cuando ocurra un evento "malo” permitird que no se sientan
realmente preocupados, frustrados, en pénico o se depriman de
inmediato. (Yankura y Dryden; 1999; Pag. 282).

Distraccién cognitiva: Se utiliza para distraer a los pacientes con ansiedad
y depresion, de esta manera, aprenden a relajarse, meditar, hacer yoga y
a utilizar otras formas de distraccion cuando estan ensimismados. Sin
embargo, esto no es muy Util para pacientes resistentes, debido a que
revierte temporalmente su comportamiento destructivo y desafiante, con
la tendencia de regresar rapidamente a dicho comportamiento. Una forma
de distraccion que funciona bien, es el interés continuo, ser un participante
activo de los grupos de autoayuda, o que voluntariamente ayuden a otros,
encontrando placer constructivo que disminuye la necesidad de una

conducta contraproducente. (Ellis y Grieger; 1990).

. Técnicas emotivas de la TREC

Autoafirmaciones de manejo vigorosas: Presume que protejan sus
creencias irracionales, de modo que, les sera conveniente pensar, sentir
y actuar contra ellas con fuerzay vigor. Entre sus procedimientos emotivo-
evocadores se encuentra el uso de las autoafirmaciones de manejo
vigorosas como, “NUNCA necesito lo que quiero, SOLO lo prefiero!”,
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“SIEMPRE puedo aceptarme, como persona, incluso aunque haya
cometido alguna tonteria!”. (Yankura y Dryden; 1999; Pag. 282).
Confrontacion grabada: Conlleva a que un participante grabe una creencia
irracional como consignacion para casa (ejemplo: “Todo el mundo tiene
que tratarme siempre con amor”), después confrontaran firmemente esa
idea, la cual serd grabada y escuchada por los participantes restantes
para ver si es realmente racional y con qué vigor se hace. (Yankura y
Dryden, 1999).

Demostraciéon de Insight: Es una escena que incluye a un terapeuta con
papel de novio y a otro participante con el papel de novia. El novio regafio
en voz alta a la novia por su poca atencion delante de los demas, en medio
de los gritos del novio, hay muchas opiniones irracionales, especialmente
vinculadas con la autoestima y el perfeccionismo, llegando al punto de ir
a las manos. La novia a continuacién comienza a imitar las creencias
irracionales, mientras se autolesiona con cachetadas y manifiesta
«jTengo que conseguir ser perfecta para él! jNunca consigo ser suficiente
para él'». A continuacion, se le interroga al grupo, ¢Quién le ha hecho
dafio a la novia?, ¢Quién continta haciéndole el dafio?, ¢Quién puede
pararlo? ¢Qué creencias irracionales estas usando para golpearte a ti
mismo? Esta presentacion es una manera util de llevar a cabo la reflexion
y autoconservacion de cada persona y como persiste frustrandose a si
mismo en ello. (Ellis y Grieger, 1990).

Interpretacion de roles: Consiste en ejecutar roles, por ejemplo, cuando
uno de los participantes ejecuta el rol del entrevistador y otro el del

entrevistado, si alguno mostrara ansiedad interpretando el rol asignado,
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se suspende y se pide a esta persona que comente cuales eran los
pensamientos que derivaban de su ansiedad y qué otros pensamientos
podrian ser mas beneficiosos para la situacion presentada en su
interpretacion. (Yankura y Dryden, 1999).

Interpretacion de roles opuestos: Un participante adopta la creencia
irracional del otro (por ejemplo: “fulanito siempre debe quererme
completamente”) sosteniéndolo firmemente mientras desempefia el papel
irracional de otro participante. El sujeto con la creencia irracional debera
convencer a quien defiende su creencia, que ésta es irracional. (Yankura
y Dryden, 1999).

Imaginacién Racional Emotiva: Los participantes del grupo ejecutan la IER
a lo largo de las sesiones y como tarea, en casa van creando situaciones
catastroficas que podria acontecerles, permitiéndose sentir eltrastorno
provocado en toda su plenitud (ejemplo: panico), para después actuar
sobre su sentimiento y llegar a cambiarlos por sentimientos negativos mas
apropiados o0 sanos (como la pena, la decepcion o la frustracién. (Yankura
y Dryden, 1999).

Motivacion: Se motiva apensar, sentir y actuar con menor problemética,
por el contrario, que las situaciones se efectien con alegria, ademas
poder realizar las tareas terapéuticas a pesar de su dificultad. (Yankura y
Dryden, 1999. Pag. 284).

Psicodrama: El Psicodrama funciona para ilustrar de manera experiencial
un concepto de la TREC que trasciende a la platica directa. Sirve para
fomentar la interaccion del grupo, lo que es fundamental para pacientes
con una diversidad de vivencias donde desarrollan y emplean los
conceptos de la TREC, lo mas cercano a muchos practicantes que se
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interesan por el psicodrama, es el uso del role-playing, el ensayo
conductual y el entrenamiento en asertividad. (Ellis y Grieger, 1990).

Técnica de la Silla Vacia: Esta técnica es util en parejas, ya que consiste
en poner dos sillas a disposicion del grupo, ambas son ubicadas en el
centro del grupo, una silla hace referencia a la «creencia racional» y la
otra silla a «creencia irracional». La pareja participante comienza por
sentarse en sus sillas racionales, debaten sus problemas y cambian a las
silas de creencia irracional cuando son conscientes de su
autoconversacion irracional. Los otros participantes del grupo tienen la
posibilidad de desplazar a cada participante a la silla irracional cuando
detectan la intrusion de ideas irracionales. Una vez que el participante
adquiere una creencia mas racional, le es permitido volver de nuevo a la
silla original. Esta técnica ha evidenciado ser efectiva y demostrar a la
pareja como es que se dejan llevar facilmente por interacciones motivadas

irracionalmente. (Ellis y Grieger, 1990).

10.Uso del humor: Se instruye a los participantes a no tomarse tan en serio

C.

1.

a si mismos, ni a sus errores, sino a tomar con humor las creencias
irracionales de los participantes restantes. (Yankura y Dryden, 1999).
Técnicas conductuales de la TREC

Desensibilizacion in vivo: Se incentiva a los participantes a ejecutar tareas
no peligrosas que temen neuréticamente, como dar un discurso al ser
amado detallando lo que no les gusta, asi como a emplear muchos otros
meétodos conductuales activos de la TREC. También se les incentiva a
utilizar la exposicion a escenas traumaticas del pasado y del presente con
el proposito de encarar y trabajar a través del horror producido al imaginar
0 pensar en los traumas de sus vidas. (Yankura y Dryden, 1999).
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Evitacion del alejamiento de los sucesos “horribles” Cuando los
participantes del grupo creen que algun otro participante es “horrible” y
responden de manera exagerada ante €él, se le incentiva a no renunciar al
grupo hasta que cambien sus sentimientos de ira u horror y a continuar
practicando a pesar de la “terrible” circunstancia en la que se encuentran.
(Yankura y Dryden, 1999).

Uso del Refuerzo: Se instruye a los participantes a reforzarse
adecuadamente realizando cosas que les posibilite gozar sélo cuando
hayan hecho algo que evitan neuréticamente. En el mismo grupo pueden
conversar de sus problemas sélo después de haber procurado ayudar a
otros participantes con sus dificultades. (Yankura y Dryden, 1999).

Uso de Castigos: Se incentiva a los participantes a castigarse
severamente por sus indulgencias destructivas, por ejemplo, soportar a lo
largo de una hora a una persona cada vez que hace demostraciones de
afecto en exceso delante de los demas. (Yankura y Dryden, 1999).
Ejercicios de Ataque de la Vergienza: Se realizan algunos actos que
previamente se han estimado como «vergonzosos», donde el participante
procedera animando a los demas a no generar perjuicio, ni a si mismo, ni
a otras personas. Paralelamente se incentiva a engancharse en debates
energicos, tales como, «Puedo parecer hostil, pero no lo soy». En nuestra
opinion, emplear esta técnica, es considerablemente valioso para producir
el cambio. (Ellis y Grieger, como se citdé en Suarez, 2017).

Prevencion de recaidas: Se instruye a los participantes del grupo a
prevenir las recaidas, a aceptarse como las personas que son, a pesar de
recaer y acudir a los pensamientos, sentimientos y conductas que les
sean beneficiosos. (Yankura y Dryden, 1999).

33



1.1.4 Definicién de términos béasicos

Dependencia emocional: Necesidad extrema de caracter afectivo hacia su
pareja a lo largo de las diferentes relaciones que haya podido tener. Percibe
como vital el hecho de estar en pareja, no soporta la soledad y necesita estar al
lado de alguien a quien probablemente idealizara. (Castell6, 2005. Pag. 17).

Programa “Ponle Cerebro a tu corazon™ Basado en la TREC y dirigido a
crear un espacio terapéutico para jovenes donde por medio de técnicas y
estrategias se logre disminuir o resolver los distintos conflictos emocionales del
participante, de modo que pueda reencontrar el equilibrio emocional, estimular
su crecimiento personal, potenciar sus habilidades de autonomia y dotarse de
las herramientas de afrontamiento que necesita. (Loconi, Rebaza, 2022).

Jovenes: Personas entre los 18 hasta los 29 afnos que atraviesan una
etapa, en la que determinan quiénes son y quiénes quieren ser. En esencia, es
un periodo durante el cual la gente joven ya no es adolescente, pero todavia no
se han asenhtado en los roles adultos. También se le denomina adultez
emergente, debido a que es una etapa distinta del curso de la vida. (Papalia,
Martorrell, 2015. Pag. 385).

Creencias Irracionales: Son pensamientos exagerados, catastroficos,
dogmaticos, sin fundamento y a base de suposiciones. Asimismo, no se tiene
evidencia empirica y logica para sus afirmaciones. Por ultimo, estas creencias
no contribuyen con el bienestar y objetivos individuales y sociales (Ellis y
MacLaren, 2004).

Creencias Racionales: Son los pensamientos realistas, los cuales nos
provocan emociones equilibradas, una conducta adaptada y productiva. Nos
ayudan a conseguir nuestros objetivos y preservan el bienestar individual y del

grupo. Asimismo, su contenido es légico y empirico (Ellis y MacLaren, 2004).
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1.2 Evidencias Empiricas
1.2.1 Antecedentes Internacionales

Anguita (2017), elabord un trabajo en Espafia con la finalidad de facilitar
herramientas con componentes cognitivo — conductuales, a través del
entrenamiento de habilidades. Dentro de su investigacion, se planted un estudio
experimental estructurada para desarrollarse en 20 sesiones, con una muestra
compuesta por 65 personas de edades entre 16 a 55 afios. En los resultados se
evidencio la reduccion del constructo dependencia emocional y un aumento de
la variable asertividad, autoestima, agencia personal y empoderamiento.

Asimismo, en la ciudad de Guatemala, Piox (2016), en su investigacion
tuvo como objetivo establecer si la terapia racional emotiva, influia en la
modificacion de los sintomas depresivos en los adolescentes. Su estudio fue de
tipo cuantitativo y con disefio cuasiexperimental, donde su muestra estuvo
conformada por 43 participantes de ambos sexos entre las edades de 13 a 18
afos. Tras los resultados después de aplicar el programa que constd de 10

sesiones, se concluyd que la TREC influia en la modificacion de los sintomas

depresivos en los adolescentes, debido a la estructura cognitivo-conductual que
se empled en el proceso de aplicacion del ABC para la modificacion de las ideas
irracionales y sus origenes filosoficos.

Por otro lado, en la investigaciéon desarrollada por Urbiola, Estévez,
lruarrizaga y Jauregui (2017) se plante6 analizar la dependencia emocional en
jovenes con y sin pareja, analizar las diferencias segin sexo y finalmente,
evaluar la relacibn de la dependencia emocional con la autoestima y la
sintomatologia ansiosa y depresiva. La poblacion participativa estuvo
conformada por 535 jovenes con edades de 18 a 31 afios pertenecientes a
centros de enseflanza superior universitaria. Los resultados reflejaron que la

dependencia emocional se relacionaba negativamente con la autoestima
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y positivamente con la sintomatologia ansioso — depresiva. No se encontraron
diferencias significativas en funcién al sexo, sin embargo, se obtuvieron
puntuaciones altas en «necesidad de agradar», los participantes con pareja en
«necesidad de exclusividad» y los participantes sin pareja en «evitar estar solo».
1.2.2 Antecedentes Nacionales

Ruiz (2019) en su investigacion, tuvo como principal objetivo determinar
el nivel de dependencia emocional en estudiantes universitarios. Su estudio fue
de tipo descriptiva y estuvo conformada por 64 estudiantes de la facultad de
Psicologia. El instrumento utilizado para la recogida de datos, fue la escala de
dependencia emocional de ACCA para poder medir la dependencia emocional
en la poblacién determinada. Los resultados arrojaron una igualdad entre la
categoria “estable emocionalmente” y “tendencia a la dependencia” con un
37,50% y por ultimo se considera al 7,81% con la categoria “Muy Estable”.

Nafez (2019), con su investigacion busco determinar la relacion entre
dependencia afectivo emocional y dimensiones de la personalidad en
estudiantes universitanios. Su muestra estuvo conformada por 252 estudiantes
universitarios de ambos sexos y cuyas edades oscilaban entre 17 afios de edad
a 29 afos, comprobando a través de la aplicacion del cuestionario de
dependencia emocional (CDA) de Lemos y Londofio (2006) que existia un nivel
alto predominante en las dimensiones de ansiedad por separacion con 46.8%,
expresion afectiva con 34.1%, modificacion de planes con 45.2%, miedo a la
soledad con 38.1%, expresion limite con 51.2% y blusqueda de atencion con 46%
en lo que respecta a la dependencia afectivo emocional, concluyendo que la
relacion entre la dependencia afectivo emocional y las dimensiones de

personalidad, es altamente significativa.
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Por ultimo, Olivitos (2018), tuvo como propdsito, evaluar los efectos del
Programa cognitivo - conductual sobre la dependencia emocional en victimas de
violencia en un centro de atencion publico de Nuevo Chimbote. La investigacion
tuvo un disefio preexperimental enfocado en un solo grupo, conformado por una
muestra de 20 participantes de sexo femenino. El instrumento utilizado para la
recoleccion de datos, fue el Inventario de dependencia emocional de Aiquipa
(2012), donde los hallazgos evidenciaron que el 25% se encontraba en un nivel
bajo, el 50% en un nivel moderado y el 25% en un nivel muy alto de dependencia
emocional. Finalmente, después de aplicar el programa los resultados fueron del
30% con nivel bajo, el 70% con nivel moderado y el 0% con nivel alto.
Concluyendo que al aplicar el programa psicoterapéutico existieron efectos
significativos sobre la dependencia emocional y sus dimensiones.

1.2.3 Antecedentes Locales

Peralta (2018) en su estudio indago la dependencia emocional y los celos,
con el proposito de confirmar si existia relacion entre las variables mencionadas,
para ello se realizé un estudio transversal, donde la muestra estuvo conformada
por 150 estudiantes, con edades de 18 a 25 afios. Los resultados detallaron que
hubo una correlacion positiva moderada entre las variables de dependencia
emocional y celos (r=0.472). Asimismo, se evidencido una correlacion positiva
media (r=.428) entre la dimension de miedo e intolerancia a la soledad, con las
dimensiones de celos, concluyendo que la dependencia emocional incurrid en
los celos que presentaron los estudiantes, haciendo que permanecieran

temerosos y exigiendo la atencion de su pareja.

Chero (2017) con su investigacion buscé identificar los niveles de
dependencia emocional en una muestra constituida por 100 estudiantes de

segundo y décimo ciclo. El estudio fue de tipo basico, descriptivo cuantitativo,
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donde se les administr6 el IDE de Aiquipa (2012), mostrando hallazgos del 38%
de estudiantes del segundo ciclo, estaban en un nivel significativo de
dependencia emocional y el 34% de estudiantes del décimo ciclo estaban en un
nivel alto. Asimismo, se evidencid que el sexo masculino alcanzé el 30%,
mientras que, el sexo femenino alcanzo el 32% de dependencia emocional.
Respecto al rango de edades, el 35% de estudiantes presentaron un nivel
significativo de dependencia emocional en edades de 18 a 20 afos, a diferencia
del 40% de estudiantes de 27 afilos a mas, que evidenciaron un nivel alto.
Finalmente, segun el estado civil se demostré que las personas con pareja
presentaron 23% en nivel alto, mientras que las personas sin pareja presentaron
32% en nivel bajo de dependencia emocional. Concluyendo que existieron
diferencias significativas de acuerdo al grupo de edad.

Finalmente, Inofian y Menor (2015) con su investigacion buscaron
conocer si existia asociacion entre los estilos de apego parental y dependencia
emocional en las relaciones de pareja de jovenes estudiantes. La muestra estuvo
conformada por 113 estudiantes de 16 a 25 anos, matriculados en el semestre
academico que mantenian una relacion de pareja. Con la ayuda de los resultados
obtenidos, se determind que el 32.74% de los alumnos, mantuvo un alto grado
de dependencia, en cuanto a la escala general se determind también un alto
grado de dependencia, asimismo, se encontro que las variables a nivel total (IDE)
y tipologia parental no se correlaciona (p=.05), aunque el cuidado o afecto
paterno y materno se relacionan con el nivel de atencion que demanda una
pareja con dependencia emocional (p=.05).

Estos hallazgos sustentados en nuestros antecedentes, nos proporcionan
una mayor informacion de la dependencia emocional y sus consecuencias en

nuestra poblacion de estudio.
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1.3 Planteamiento del Problema
1.3.1 Descripcion de la Realidad Problemética

A nivel Internacional, existen estudios que definen la dependencia
emocional como la nueva esclavitud del siglo XX|. Pongamos por caso, a
Espafia, donde el 49 3% de las personas entrevistadas por &l Instituto Andaluz
de sexologia y psicologia, se declard dependiente emocional y el 8.6% en una
version mas severa de la misma, siendo mas frecuente en mujeres. Ademas, se
evidencio el 24 6% de jovenes dependientes con edades de 16 a 31 afios, donde
el 74.8% son del sexo femenino y el 25.2% son del sexo masculino.

Asimismo, el Instituto Peruano de Psicoterapia, sostiene que la
dependencia emocional afecta mayormente en un 75% a mujeres,
diferenciandose de los varones. Del mismo modo, Castello (2005) refiere que,
por la union entre factores biologicos y socioculturales, la mujer es mas propensa
a padecer este fenomeno. Esto conlleva a suponer que la dependencia
emocional siempre ha sido un tema que no se ha tratado con la importancia que
implica, pues la mayoria de jovenes desconoce lo que es establecer una relacion

En consecuencia, nuestra investigacién se centra en los jovenes, debido
a que en esta etapa se comienzan a establecer relaciones mas significativas
donde se trazan lineas mas claras de su identidad y los modelos culturales en
los que estan envueltos socialmente, arquetipos de amor que a menudo son
tomados como coartadas para dominar en vez de amar, perdiendo la batalla de la
autoestima y terminar cayendo en la dependencia emocional que suele

confundirse con amor. (Robles, 2015).

Es de nuestro interés poder investigar e identificar la existencia de esta
problematica en una comunidad religiosa, ademas, mediante la propuesta de

este programa de intervencion, se podran valorar los cambios que se produzcan
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al intervenir en la variable y poblacion de estudio, impactando en la disminucion
de pensamientos, conductas y emociones negativas e irracionales que impiden

su desarrollo de manera satisfactoria a nivel intrapersonal — interpersonal.

Risso (2012) afirma que “Depender de la persona que se ama es una
manera de enterrarse en vida, un acto de automutilacién psicologica donde el
amor propio, el autorespeto y la esencia de uno mismo son ofrendados y
regalados irracionalmente”. (pag. 13). Por lo tanto, es importante enfatizar que la
dependencia emocional, se diferencia del trastorno de apego ansioso, el
trastorno limite de personalidad o la sociopatia, mas bien, se considera una
excesiva dependencia en las relaciones interpersonales que afectan la visién de
si mismo con el entorno, expresada en el comportamiento adictivo de un rol
asimétrico hacia otras personas, encasillandolas como personas pasivas y
obedientes que pasan el tiempo intentando satisfacer a los demés, o también
son tomados como individuos con falta de poder en la toma de decisiones
racionales, especificamente cuando se refiere a las relaciones de pareja.

1.3.2 Formulacion del problema

Debido a lo expuesto lineas anteriores y siendo la dependencia emocional
una variable importante para prevenir diferentes problematicas psicosociales en
los jovenes, nos planteamos la siguiente interrogante: ¢ Si se aplica la propuesta
del programa “Ponle cerebro a tu corazén” disminuira la dependencia emocional
en jovenes de una comunidad religiosa de Chiclayo, 2022?

1.4  Objetivos de la Investigacion
1.4.1 Objetivo General

- Elaborar la propuesta del programa “Ponle cerebro a tu corazén” para
disminuir la dependencia emocional en jovenes de una comunidad

religiosa en la ciudad de Chiclayo, 2022.
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14.2

15
151

Objetivos Especificos

Identificar los niveles de dependencia emocional en jévenes de una
comunidad religiosa en la ciudad de Chiclayo, 2022.

Conocer los niveles de dependencia emocional en jévenes de una
comunidad religiosa en la ciudad de Chiclayo, 2022 segun sexo.
Determinar las dimensiones de dependencia emocional que
predominan en jovenes de una comunidad religiosa en la ciudad de
Chiclayo, 2022.

Describir los niveles de dependencia emocional en jévenes de una
comunidad religiosa en la ciudad de Chiclayo, 2022 segun estado civil.
Validar el Programa “Ponle cerebro a tu corazon” para disminuir la
Dependencia Emocional en jovenes de una comunidad religiosa en la

ciudad de Chiclayo, 2022.

Hipotesis

Formulacion de Hipotesis

Hipotesis General:

Hi: Si se aplica el programa “Ponle cerebro a tu corazén” disminuira la
dependencia emocional en jovenes de una comunidad religiosa de la
ciudad de Chiclayo, 2022.

Ho: Si se aplica el programa “Ponle cerebro a tu corazén” no disminuira
la dependencia emocional en jévenes de una comunidad religiosa de

la ciudad de Chiclayo, 2022.
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1.5.2 Variables de estudio

Dependencia emocional: Necesidad extrema de caracter afectivo hacia su
pareja a lo largo de las diferentes relaciones que haya podido tener. Percibe
como vital el hecho de estar en pargja, no soporta la soledad y necesita estar al
lado de alguien a quien probablemente idealizara. (Castell, 2005. Pag. 17).

Programa “Ponle Cerebro a tu corazén™ Basado en la TREC vy dingido a
crear un espacio terapeutico para jovenes donde por medio de técnicas y
estrategias se logre disminuir o resolver los distintos conflictos emocionales del
participante, de modo que pueda reencontrar el equilibrio emocional, estimular
su crecimiento personal, potenciar sus habilidades de autonomia y dotarse de

las herramientas de afrontamiento que necesita. (Loconi, Rebaza, 2022).
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1.5.3 Definicion operacional de las variables

Tabla N°5

Dependencia emocional y Programa “Ponle cerebro a tu corazén”

Variable Escala de Eactbros Reacti Categoria Instrumento de
arla Medicion or AN diagnostica recoleccion de datos
Miedo a la ruptura (MR) 59,1415, 17,22,26,27 28
Miedo e intolerancia a la
soledad (MIS) 4,6,13,18,19,21,24,25,2931,46 Alto
1-99
Prioridad de la pareja (PP) 30,32,33,35,37,40,43 .45 M(Zderazio
¥ Necesidad de acceso a la (a=10) lnventarto;de
Dependencia Ordinal areja (NAP) 10,11,12,23,34,48 Significativo (31- Dependencia
Emocional parej — 50) Emocional (IDE)
Deseos de exclusividad 16.36.41.42.49 Bajo o normal
(DEX) (1-30)
Subordinacion y sumision
(SS) 12378
Deseos de control y dominio
(DCD) 20,38,39,44 47
Técnicas Cognitivas Muzsa%u)lsto
= Programa “Ponle
Provrza - Técnicas Conductuales A(gt.Jgs)to Corihre At Corazbi®
ar s Ordinal Sesién 1,2,3,4,5,6,7,8,9.10
Ponle cerebro e . Temeroso :
- Técnicas emotivo (Loconi, Rebaza,
a tu corazon ER T (4-6)
experienciales Eabisaado 2022)
(0-3)

Fuente: Elaboracion Propia.
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CAPITULO Il: METODO
2.1Tipo y disefio de investigacion
La presente investigacion tiene un enfoque cuantitativo, de disefio no

experimental, y de tipo descriptivo-propositivo.

Presenta un enfoque cuantitativo, debido a que fue necesario medir y
estimar que tan grande era la problematica de nuestra investigacion, donde la
recoleccion de datos se avala en la medicion, ya que se lleva a cabo a través de
procedimientos estandarizados y reconocido por cientificos, con la finalidad de
establecer pautas de comportamiento y probar teorias. (Hernandez, Fernandez,

& Baptista, 2014).

Es de disefio no experimental, porque no se manipuld ninguna variable,
fue a través de la observacion que se identifico el fenébmeno de estudio para su
respectivo analisis, luego se procedié a describirlas en su contexto con un
inventario de dependencia emocional. (Hernandez, Fernandez, & Baptista,

2014).

Descriptivo-Propositivo, debido a que, en base a los resultados y analisis
de informacion, se identificd una problemética y de acuerdo a ello se realizo la
propuesta de un programa con la finalidad de solucionar este fenémeno.
(Hernandez, et al, 2014).

El diagrama para este tipo de estudio seria el siguiente:

M — X — Y

Donde:

M: Es la muestra

X: Resultados moderados y altos de Dependencia emocional
Variables

Y: Programa ponle cerebro a tu corazén
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2.2 Participantes

La poblacion estuvo constituida por 235 jovenes con edades de 18 a 25
afios de ambos sexos pertenecientes a una comunidad religiosa adventista
“Santa Victoria” en la ciudad de Chiclayo en el 2022. Asimismo, la muestra
estuvo conformada por 163 jovenes que se seleccionaron de forma aleatoria. El
tipo de muestreo que se utilizo fue probabilistico estratificado.

Tabla N°6

Distribucién de poblacion y muestra.

Poblacion Muestra
TOTAL 235 163
Hombres 97 70
Mujeres 138 93

Fuente: Elaboracion propia.

2.2.1 Criterios de Inclusién
- Jovenes de ambos sexos que tuvieron entre 18-25 afios
respectivamente.
- Jbévenes que pertenecieron y asistieron a la iglesia adventista “Santa
Victoria” en la ciudad de Chiclayo.
- Jovenes que firmaron el consentimiento informado para ser parte
voluntaria de la investigacion.
2.2.2 Criterios de Exclusion:
- Jovenes que no desearon participar en la investigacion.
- Jovenes que no asistieron con regularidad a la iglesia adventista
“Santa Victoria”.
2.2.3 Criterios de Eliminacion

- Pruebas que hayan sido llenadas incorrectamente.
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2.3Medicién

El inventario de dependencia emocional (IDE) fue el instrumento utilizado

para la recoleccion de datos de nuestra investigacion, creada en el afio 2009 por

el psicélogo Jesus Aiquipa Tello, en la Facultad de Psicologia de la Universidad

Nacional Mayor de San Marcos ubicada en Lima, Perd. Su aplicacion se da en

adultos de ambos sexos, de 18 afios en adelante, la administracion puede ser

de manera individual o colectiva con una duracién de 25 a 30 minutos. La

finalidad de este inventario fue poder medir la dependencia emocional en sus

distintos factores, los cuales son:

1.

2.

Miedo a la ruptura.
Miedo e intolerancia a la soledad.

Prioridad a la pareja.

. Necesidad de acceso a la pareja.

Deseo de exclusividad.

_ Subordinacion y sumision.

Deseos de control y dominio.

Para la interpretacion de los resultados, se utilizaron baremos y

percentiles, tanto en la puntuacion total como en cada factor. El Inventario mide

cada item utilizando la escala Likert con cinco alternativas de respuesta:

A.
B.
C.
D.
E.
Ademas,

manera.

“Rara vez o nunca es mi caso” (Equivale a 1 punto)

“Pocas veces es mi caso” (Equivale a 2 puntos)

“‘Regularmente es mi caso” (Equivale a 3 puntos)

“Muchas veces es mi caso” (Equivale a 4 puntos)

“Muy frecuentemente o siempre es mi caso” (Equivale a 5 puntos)

consta de 49 items, donde su distribucion se divide de la siguiente
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Figura N°6

Distribucién de items

FACTOR MIEDO A LA RUPTURA
Conformada por 9 items.

FACTOR MIEDO E
INTOLERANCIA A LA SOLEDAD

Conformada por 11 items.

FACTOR PRIORIDAD DE LA
PAREJA

Conformada por 8 items.

< FACTOR NECESIDAD DE
DISTRIBUCION ACCESO A LA PAREJA
DE ITEMS Conformada por 6 items.
FACTOR DESEO DE
EXCLUSIVIDAD

Conformada por 5 items.

FACTOR DE SUBORDINACION
Y SUMISION

Conformada por 5 items.

FACTOR DE DESEO DE
CONTROL Y DOMINIO.

Conformada por 5 items.
Fuente: Elaboracion propia

En lo que respecta a la calificacién, la puntuacion establecida fue de “1"
(uno) cuando el sujeto respondia que “Rara vez o nunca es su caso” hasta un
maximo de “5" (cinco) cuando el sujeto respondia que “Muy frecuentemente o
siempre es su caso” por items segln corresponda y “0” (cero) para su ausencia.
Una vez finalizada la gjecucion del Inventario de dependencia emocional (IDE),
se procedié a sumar los puntajes por cada factor y el puntaje general.
Posteriormente se ubicaron los puntajes directos, los percentiles por cada factor
y de manera general. Finalmente, en el perfil de los resultados se consideraron

las categorias diagnosticadas, empleando los baremos respectivamente.
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Figura N° 7:

Baremos de las dimensiones de Dependencia Emocional

Fahcen) Factor 1: Miedo a la FI::;?e'vzn:n':i‘:‘:‘:: Factor 3: Prioridad de Factor 4: Necesidad de Factor 5: Deseos de Factor 6: Subordinacion y Factor 7: Deseos de ESCALATOTAL: DEPENDENCIA Categorias
Ruptura (MR) Soledad (MIS) la Pareja (PP) Acceso a la Pareja (NAP) Exclusividad (DEX) Sumicion (SS) Coantrol y Dominio (DCD) EMOCIONAL (OE) Diagnosticas
| 99 35 47 36 28 23 24 23 196
98 32-34 43 - 46 33-35 27 21-22 22-23 21-22 186 - 195
97 30-31 40 - 42 31-32 25-26 20 21 20 167 - 185
96 ’29 :3;9 29’- 30 24 19 20 19 15'9 - 166 MUY ALTO
|95 28 38 28 23 18 19 18 152 - 158 (71 -99)
90 24 - 27 34 - 37 25-27 22 17 18 17 145 - 151
85 22 -23 31-33 2324 20-21 15- 16 17 16 139 - 144
80 21 29 -30 21-22 19 14 16 131-138
75 19-20 27 -28 20 18 13 15 15 125 - 130
70 18 26 19 17 . 14 14 117 - 124
|65 17 25 18 16 12 13 114-116 ALTO
|60 16 24 17 15 11 13 - 109 - 113 (51-70)
55 15 23 16 14 12 106 - 108
50 14 21-22 15 10 12 102 - 105
45 13 20 14 13 9 11 11 96 - 101 MODERADO
40 12 19 12 10 90-95 (31-50)
|35 18 13 10 85 - 89
30 11 17 12 11 8 9 §1-84
25 16 10 7 8 78 - 80
20 10 15 11 9 75-77
15 14 10 9 6 8 7 7174
10 9 12-13 9 8 z 6 85 - 70 r\?(‘)\é%xi
5 11 8 7 5 B 5 59 - 64 (1-30)
4 58
3 5 55 - 57
2 6 54
1 49-53
Media 16 23 16 14 11 12 12 104 Media
D.E 6 8 6 S - 4 4 32 DE

Fuente: Aiquipa, 2015.
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Caracteristicas psicométricas de la escala

El (IDE) estuvo compuesto por un cuadernillo con reactivos enumerados
y con alternativas de respuestas con sus respectivas leyendas, sus respectivas
instrucciones y una hoja de respuestas con variables controladas como edad,
sexo, fecha, nivel de instruccién, ocupacion, estado civil.
Confiabilidad del Inventario

La confiabilidad se obtuvo a través del método de consistencia interna,
usando los coeficientes alfa de Cronbach y “r" de Pearson corregida con la
formula Spearman — Brown. La prueba final del Inventario de Dependencia
Emocional (IDE) consta de 49 items, con una media de 103.61, desviacion
estandar 31.962 alfa 0.965.
Validez del Inventario

Para la validacion del (IDE), fueron utilizadas un total de 4 muestras (M1:
126; M2: 200; M3: 31; M4: 400, sumando un total de 757 sujetos) quienes
contribuyeron para las aplicaciones y versiones respectivas del IDE. En cada
muestra, se determind la prueba de distribucion normal de la variable de interés
(puntuacion total del IDE) mediante la prueba 7 de Kolmogorov — Smirnov,
sugiriendo que la variable estudiada siga una distribucion normal en cada una de
las muestras. En relacion al analisis de items, se encontré que los indices de
homogeneidad o correlacion item — test fueron mejorando, ya que en un principio
se retuvieron aquellos reactivos con un [ igual o superiores a 0.40; luego se
creyd conveniente elevar dicho valor a 0.50 por tres razones:

1. El rasgo que se intenta medir (dependencia emocional) esta definido de

modo riguroso y especifico.

2. Se garantiza mejor correlacion entre los reactivos para el analisis factonal.
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3. Se contd con una cantidad de sujetos mayor con respecto a la muestra
anterior. Asi, los elementos que pasaban ese filtro, tendrian un ritigual o
superior a 0.50.
Evidencia de validez de Contenido

La validez de contenido indica que el inventario, es una representacion
apropiada del conjunto de caracteristicas que se intenté medir (Hogan, 2004). La
modalidad mas comun para obtener evidencias de validez de contenido es por
criterios de jueces (Aiken, 1996), el cual consiste en solicitar la aprobacion o
desaprobacion de la inclusion de un item en la prueba por parte de un numero
determinado de jueces. Los especialistas participantes fueron 5 jueces: 3
psicologos clinicos, 1 meadico psiquiatra, quienes tuvieron a cargo la relevancia
de evaluacion y tratamiento de los trastornos emocionales y de personalidad y 1
psicologo experto en la elaboracion de test, sobre esos elementos, se obtuvieron
los indices de acuerdo, con valores de 0.80 y 1.00 para mas del 95% de los

reactivos.

2.4Procedimiento

Se pidi6 la autorizacion correspondiente al pastor dirigente de la comunidad
religiosa adventista “Santa Victoria”, con dicho permiso se procedio a evaluar a todos
los jovenes de 18 a 25 afios que congregan en la iglesia, los organizamos por grupos
de 20 personas donde se aplico el inventario de dependencia emocional (IDE),
sefialando que la prueba era de caracter confidencial, ademas, firmaron un
consentimiento informado, donde se hacia referencia a todos los puntos importantes
para el conocimiento de la prueba. Los jovenes contestaron todos los items
respectivamente, fueron colaboradores y mostraron interés en poder participar en un

futuro programa denominado “Ponle cerebro a tu corazén”.
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2.5Aspectos Etico

Criterios éticos universales

Se hizo uso del programa Turnitin para analizar el informe de tesis, donde se
debia obtener como pardmetros permitidos en una investigacion, un valor menor o
igual al 20%. Ademas, nuestra investigacion se baso en el codigo de ética del colegio
de psicélogos [CPCC] (2017), guiandonos del Art. 81. donde se les menciond y explico
claramente a todos los participantes acerca de la investigacion, absolviendo cualquier
duda que se les presentaba de manera clara y honesta, asimismo, el Art. 83., donde
se les dej6 claro que podian desistir en cualquier momento, y por ultimo el Art. 87. la
informacion brindada seria confidencial durante y después de la investigacion.

2.6 Analisis de los datos

Para el analisis estadistico e interpretacion de esta investigacion se utilizé el
programa SPSS.22 (Statistical Package For The Social Sciences), aplicando la
estadistica descriptiva para establecer niveles y porcentajes de la dependencia

emocional y sus dimensiones.
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CAPITULO lIl: RESULTADOS

A continuacion, se desarrollaran y describiran los resultados encontrados
dentro de nuestras variables y poblacion:
Tabla N°7

Niveles de dependencia emocional en jévenes de una comunidad

religiosa en la ciudad de Chiclayo.

Frecuencia Porcentaje

Significativo 15 9,2
Moderado 52 31,9
Alto 96 58,9
Total 163 100,0

Grafico N°1

Niveles de dependencia emocional en jévenes de una comunidad

religiosa en la ciudad de Chiclayo.
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Nivel de dependencia emocional

Fuente: Elaboracion propia

Interpretacion: Al realizar el andlisis de la variable Dependencia Emocional, se
puede evidenciar segun la Tabla N°7, que existe un 58,9% de jovenes con un
alto nivel de dependencia emocional, seguido del 31,90% con nivel moderado y

finalmente el 9,20% con nivel significativo de dependencia emocional.
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Tabla N°8

Niveles de dependencia emocional en jévenes de una comunidad

religiosa de la ciudad de Chiclayo, segun sexo.

Sexo
Total
Femenino Masculino
Recuento 7 8 15
Significativo
% | 4,3% 4,9% 9,2%
Nivel de dependencia Recuento 33 19 52
_ Moderado
emocional % | 20,2% 11,7% 31,9%
Recuento 53 43 96
Alto
% | 32,5% 26,4% 58,9%
Recuento 93 70 163
Total —_—
% | 57,1% 42,9% 100,0%

Gréafico N°2

Niveles de dependencia emocional en jévenes de una comunidad

religiosa de la ciudad de Chiclayo, segun sexo.

0 Sexo

EFemenino
W Masculino

Recuento

Significativo Moderado Alto

Nivel de dependencia emocional
Fuente: Elaboracion propia
Interpretacion: De acuerdo al grafico que se muestran en la Tabla N°8, se indica que
el 32,5% de mujeres presenta un alto nivel de dependencia emocional, seguido del

20,2% con nivel moderado y finalmente el 4,3% con un nivel significativo. A diferencia
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de los varones, quienes contemplan un 26,4% con un alto nivel de dependencia
emocional, seguido del 11,7% con nivel moderado y finalmente el 4,9% con nivel
significativo. Por lo tanto, el porcentaje predominante representativo de la poblacién
total con dependencia emocional en sus distintos niveles es el 57,1% perteneciente
al sexo femenino, diferenciandose del sexo masculino que asciende al 42,9% en la
misma linea.

Tabla N°9
Dimensiones de dependencia emocional que predomina en joévenes de

una comunidad religiosa en la ciudad de Chiclayo.

) Deseo
] Miedo a la o _
Miedoa ~ Prioridad Necesidad L de
intolerancia Deseo de  Subordinacion
la ala de acceso o o control
ala ) ~exclusividad y sumision
ruptura pareja ala pareja y
soledad (DEX) (SS) o
(MR) (PP) (NAP) dominio
(MIS)
(DCD)
N Valido 163 163 163 163 163 163 163
Media 15,8221 20,5583 14,9571 13,7055 10,5521 10,8160 9,4356

Grafico N°3

Dimensiones de dependencia emocional que predomina en joévenes de

una comunidad religiosa en la ciudad de Chiclayo.
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Fuente: Elaboracion propia
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Interpretacion: Los resultados evidencian que la dimension con mayor

porcentaje es el Miedo e intolerancia a la soledad (MIS) con un 20,56%, seguido de

la dimensién Miedo a la ruptura (MR) con un 15,82%, la dimension de Prioridad a la

pareja (PP) con un 14,96% y finalmente la dimension Necesidad de acceso a la pareja

(NAP) con un 13,71%.
Tabla N°10

Niveles de dependencia emocional en jovenes de una comunidad

religiosa de la ciudad de Chiclayo, segun estado civil.

Estado civil Total
Soltero(a) Casado(a)
Alto Recuento 34 4 38
% del total 20,9% 2,5% 23,3%
_ Recuento 14 1 15
Niveles de Moderado = el toml  8.6% 0,6% 9,2%
dependencia
emocional Significativo Recuento 26 5 31
% del total 16,0% 3,1% 19,0%
Bajo Recuento 62 17 79
% del total 38,0% 10,4% 48,5%
Total Recuento 136 27 163
% del total 83,4% 16,6% 100,0%
Gréafico N°4

Niveles de dependencia emocional en jovenes de una comunidad

religiosa de la ciudad de Chiclayo, segun estado civil.

Estado
civil
H Soltera(a)
B Casado(a)

Recuento

SIGNIFICATVG

Fuente: Elaboracion propia.
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Interpretacion: Los resultados que se visualizan en la tabla N°10, evidencia
gue solo el 20,9% de solteros, tienen un alto nivel de dependencia emocional, a
diferencia del 2,5% de casados; seguido del nivel moderado, donde los solteros tienen
8,6% diferenciandose de los casados con 0,6% de casados. Asimismo, es importante
mencionar que el 16,0% de solteros se encasilla dentro de un nivel significativo con
dependencia emocional a diferencia del 3,1% de casados. Finalmente, el 38,0% de
solteros evidencia un bajo nivel de dependencia emocional a diferencia del 10,4% de

casados.
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CAPITULO IV: DISCUSION

Esta investigacion tuvo como objetivo general elaborar la propuesta del
programa “Ponle cerebro a tu corazén” para disminuir la dependencia emocional en
jovenes de una comunidad religiosa en la ciudad de Chiclayo, basandose en la terapia
racional emotiva conductual (TREC), que vincula su concepcion con la perturbacion
emocional, ilustrada mediante el modelo A-B-C, empleando las distintas técnicas ya
estructuradas y establecidas por este modelo de psicoterapia breve como, la
imaginacion emotiva racional, los debates, el juego de roles, disputa de ideas
irracionales, etc. Asimismo, en lo que respecta a la intervencion grupal, esta propone
ejecutarla en 6 a 10 sesiones de corta duracion para problemas especificos, como lo
es la dependencia emocional, haciendo uso de las técnicas cognitivas, conductuales
y emotivas experienciales para la eficacia en la transformacién de aquellas creencias
irracionales en los distintos problemas de perturbacion emocional. (Yankuray Dryden,
1999).

La hipotesis que guio este objetivo, expuesto lineas anteriores, sustenta que si
se aplica el programa “Ponle cerebro a tu corazén” disminuira la dependencia
emocional en jévenes de una comunidad religiosa, y de acuerdo a los hallazgos, se
puede sefialar que los jovenes manifiestan niveles significativos de dependencia
emocional y experimentan caracteristicas notables en las dimensiones de miedo e
intolerancia a la soledad, miedo a la ruptura, prioridad a la pareja y finalmente
necesidad de acceso a la pareja, respaldandose en los aportes tedricos de Castelld
(2012) y Aiquipa (2015).

En consecuencia, el programa “Ponle cerebro a tu corazén” ha sido evaluado
por juicio de expertos, donde los especialistas participantes fueron 3 psicélogos
clinicos, quienes revisaron y validaron el programa en mencion, siendo apto para ser

aplicado y poder disminuir la (DE) en jévenes de una comunidad religiosa.
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Por lo tanto, es similar al estudio de Rodriguez (2020) en la Universidad de
Alcala, con la propuesta de intervencion para la dependencia emocional tras una
ruptura de pareja fomentando la resiliencia y el crecimiento postraumatico. Este
programa estuvo elaborado bajo el fundamento de la terapia cognitivo conductual, con
una duracion de 14 sesiones y haciendo uso de técnicas como: cambio de roles,
restructuracion cognitiva, exposicion, etc. Concluyendo que evidentemente existe la
escasez de programas grupales sobre la dependencia emocional desde la terapia
cognitivo conductual y se sefiala la importancia de establecer programas validados
para su ejecucion en esta problematica.

Asimismo, Olivitos (2019) elaboré un programa cognitivo conductual para la
intervencién de la dependencia emocional en victimas de violencia en un centro
publico de nuevo Chimbote con una duracion de 8 sesiones empleando las siguientes
técnicas: psicoeducacion, relajacion, modificacion de creencias, etc. Los resultados
para este programa sobre la dependencia emocional indican que existen efectos
significativos en la disminucién de la dependencia emocional en 20 mujeres entre 19
a 48 anos, del centro de atencion publico del distrito de nuevo Chimbote.

Es por ello que, nuestro programa “Ponle cerebro a tu corazon” tiene una fuente
tedrica en la TREC para la intervencion de grupos, la cual le hace eficaz para su
posterior aplicacion en la poblacion de jovenes de una comunidad religiosa con
dependencia emocional.

En cuanto a nuestro primer objetivo especifico, se planted identificar los niveles
de dependencia emocional en jévenes de una comunidad religiosa en la ciudad de
Chiclayo, donde se pudo hallar que el nivel alto es predominante con 58,9%, seguido
del nivel moderado con 31,90% vy finalmente el nivel significativocon 9,20%. Estos
resultados se asemejan al estudio peruano de Chero (2017), en la ciudad de Chiclayo,

quién realiz6 una investigacion en una universidad privada, evidenciando en los
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jovenes de décimo ciclo, la predominancia de un nivel muy alto de dependencia
emocional con 34%, seguido de los niveles alto con 23%, nivel moderado con 22% y
finalmente nivel bajo con 21%. Estos estudios hacen constatar que la dependencia
emocional en jovenes puede tener niveles predominantes en la problematica de la
salud mental y por lo tanto es preciso la elaboracion de un programa que ayude a la
disminucion de estos niveles hallados.

La dependencia emocional, es definida como la necesidad extrema de caracter
afectivo hacia la pareja a lo largo de las diferentes relaciones que se establezcan,
percibiendo como vital el hecho de estar en pareja, persona a quien probablemente
idealizara (Castelld, 2005). Ademas, el tipo de relaciones que estos jovenes
experimenten, son fundamentales para el desarrollo de su identidad y de las proximas
relaciones que consoliden. Por lo tanto, es preciso el cambio de creencias irracionales
respecto a esta problematica.

Con respecto al segundo objetivo especifico que fue conocer los niveles de
dependencia emocional en jévenes de una comunidad religiosa, segun sexo, los
resultados evidenciaron que el sexo femenino presenta el 32,5% con nivel alto,
mientras que el sexo masculino el 26,4%. En cuanto al nivel moderado, el sexo
femenino obtuvo el 20,2% y el sexo masculino 11,7%. Finalmente, en el nivel
significativo el sexo femenino evidencio 4,3% y el sexo masculino obtuvo el 4,9%.
Estos hallazgos denotan que los niveles altos y moderado de dependencia emocional
tienen una predominancia en el sexo femenino y que solo el nivel significativo, tiene
mayor porcentaje en el sexo masculino. Estos resultados difieren con el estudio de
Garcia (2021), quien estudio la dependencia emocionalen jévenes universitarios de la
ciudad de Lima metropolitana, encontrando que el nivel alto de dependencia
emocional en mujeres fue de 18,67% y en varones 20,55%. Asimismo, en el nivel

moderado fue de 12,97% en mujeres y de 16,44%en varones. En cuanto al nivel
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significativo las mujeres obtuvieron el 25% y los varones el 19,18%. Por ultimo, en este
estudio se encontré un nivel bajo o normaldel 41,14% en mujeres y 43,84% en
varones. Este nivel bajo o normal, no se evidencié en la investigacion de nuestra
poblacién.

Asimismo, Cardenas y Salazar (2020), en su estudio comparativo sobre
dependencia emocional en relaciones de pareja segun sexo en estudiantes de una
universidad privada, evaluaron a participantes de ambos sexos con edades entre 18
a 30 afios, encontrando diferencias significativas en las dimensiones y en el puntaje
total del Inventario de dependencia emocional (IDE). Concluyendo que la
dependencia emocional predominaba mas en los varones que en mujeres de acuerdo
a la puntacion en cada dimension; sin embargo, el grado del efecto fue moderado solo
en tres dimensiones: “miedo a la ruptura”, “prioridad de la pareja” y “deseos de
exclusividad”, donde el tamafio del efecto fue pequefio y relaciond que los varones no
necesitaban de un tratamiento diferenciado.

Por esta razon, el tercer objetivo de nuestra investigacion hace referencia a
determinar las dimensiones de dependencia emocional que predominan en los
jovenes de una comunidad religiosa. Los resultados evidencian que la dimension con
mayor porcentaje es el miedo e intolerancia a la soledad (MIS) con un 20,56%,
validando el aporte de Aiquipa (2015), quien sostiene que aun cuando el sujeto no
estd en una relacién, es usual que trate de mantenerse ocupado todo el tiempo
posible, asi evitara encontrarse con si mismo y evitara a toda costa experimentar esa
intolerancia atroz a la soledad. Ademas, es usual que cuando terminan una relacion,
intentan desesperadamente retornarla por mas nefasta que haya sido, y ante una
negativa, buscan de inmediato otra relacion.

Por ultimo, el objetivo especifico de describir los niveles de dependencia

emocional en jovenes de una comunidad religiosa, segun estado civil, evidencié en
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nuestro estudio que el 20,9% de solteros tienen un alto nivel de dependencia
emocional, a diferencia del 2,5% de casados.

Del mismo modo, Cobefias y Montenegro (2018). En su investigacion en la
provincia de Ferrefiafe, sobre niveles de dependencia emocional y tipos de
distorsiones cognitivas en mujeres maltratadas de un hospital nivel 1l-1, refiere que el
100% de solteras presenta un alto nivel en dependencia emocional, contrariamente a
convivientes con 12% y casadas con 36%, entonces podemos afirmar que, segun los
resultados obtenidos, las personas solteras tienden a desarrollar con mayor
probabilidad dependencia emocional en sus relaciones, debido a la falta de madurez
emocional y a no encontrar estabilidad en las relaciones que establecen.

Asimismo, Aesthesis Psicélogos Madrid (2021), sefala que la dependencia
emocional es un componente bastante recurrente en la anuptafobia, por
consecuencia, las personas establecen relaciones de pareja poco saludables,
llegando a vivir sometidos en una relacién disfuncional, incluyendo ansiedad,
pensamientos compulsivos, catastroficos, creencias irracionales sobre quedarse

soltero y comportamientos excesivos centrados en la busqueda de pareja.
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4.1Propuesta practica del Programa “Ponle cerebro a tu corazén” para
disminuir la Dependencia Emocional en jovenes de una comunidad
religiosa de la ciudad de Chiclayo, 2022.
I. Datos generales

1.1 Titulo del programa: “Ponle cerebro a tu corazén”.

1.2 Autores: Loconi Esquivel, Karla & Rebaza de la Fuente, Fiorella.

1.3 Nombre de la institucion: Iglesia Adventista “Santa Victoria”.

1.4 Ciudad: Chiclayo.

1.5 Grupo de participantes: 38 participantes (2).

1.6 Lugar: Saldn de Iglesia.

1.7 Numero de sesiones: 10 Sesiones.

1.8 Horario: Martes 10:00am — 12:00am | Jueves 10:00am — 12:00am

1.9 Duracion: Aproximadamente 90 — 120 minutos.

Il. Fundamentacion
El presente programa se encuentra basado en el modelo de la (TREC),
desarrollado por su principal representante Albert Ellis, donde se plantea el vinculo
existente entre las emociones y las cogniciones. Esta teoria se centra en la
personalidad y sus cambios, enfocandose en las cogniciones como son los
pensamientos, imagenes y creencias. Ademas, se plante6 el modelo del ABC, donde
se sostiene que los acontecimientos activadores (A), no provocan por si solos
consecuencias emocionales o conductuales (C), por el contrario, esto dependera de
como se interpreten dichos acontecimientos (B). En resumen, (A) son los
acontecimientos, (B) es el foco mas relevante para el cambio, donde se ejecutara la
modificacion de creencias irracionales y la eliminacion de las fuentes que causan el
malestar emocional y (C) son las consecuencias o conductas generadas.
Se optod por este modelo de intervencion, debido a su eficacia, ya que desde el

primer momento el terapeuta intenta que el paciente abandone las exigencias de estar
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mejor y que acepte su estado para, desde ahi, cambiarlo, es decir, que la TREC no
se limita en aligerar el malestar del paciente, sino que las actitudes que se discuten y
trabajan en cada sesion, provocan cambios filoséficos profundos que se ponen en
evidencia en todos los aspectos de la vida del paciente, ademas, existe una
potenciacion del sentido comun, que no solo hace que mejoren los sintomas que
aguejan al paciente, sino que en pocas sesiones se manifieste una mejora en su vida
en general.

Con la propuesta de este programa se busca crear un espacio terapéutico donde
se puedan compartir experiencialmente los problemas de cada miembro participante
del programa y asi poder hallar una solucion. Este método de trabajo, técnicas y
estrategias estan dirigidas a resolver los conflictos del paciente y puedan reencontrar
su equilibrio emocional, estimular su crecimiento personal, potenciar sus habilidades
de autonomia, adquirir las herramientas adecuadas para el afrontamiento a la
dependencia emocional que experimentan los jovenes, donde evidentemente
experimentan diversos conflictos emocionales que afectan directamente su
autoestima, entre otros.

En consecuencia, es de suma importancia poder promover programas de
intervencidn con este modelo, debido al efecto positivo que se da en pocas sesiones,
sobre todo porgue muchos jévenes deciden seguir inmersos en este tipo de relaciones
por la falta de conocimiento, ademas, con la ejecucién de este programa estos
jovenes tendran la posibilidad de sentir que no estan solos con su problema, se
rompera el aislamiento al que muchos se someten, con la posibilidad de compartir sus
emociones y pensamientos sin miedo a la critica, fomentando un nivel elevado de
cohesion grupal que conduzca a cambios psicolégicos mas estables que se
mantengan a lo largo del tiempo y les permita reconocer el problema desde un punto

de vista mas objetivo.
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[ll.Objetivos

— Disminuir los niveles de Dependencia Emocional en los jovenes a traves
de métodos y técnicas de la TREC.

— Promover el desarrollc de habilidades cognitivas, emotivas vy
conductuales, a través de la identificacion de pensamientos y creencias
disfuncionales que les permita afrontar de forma adaptativa, las
situaciones adversas.

— Brindar a los jovenes un espacio terapeutico, con un clima de confianza
para que, al finalizar el programa, hayan adquirido o potencializado sus
habilidades de autonomia y toma de decisiones frente a la dependencia
emocional.

IV. Beneficiarios
El programa esta dirigido a jovenes que presentan dependencia emocional,

de edades comprendidas entre los 18 a 25 afios, de ambos sexos.

V. Metodologia
El programa esta disefiado con diez sesiones terapéuticas basadas en el

modelo de la TREC, donde su metodologia empleara técnicas cognitivas,

conductuales y emotivo racionales, ademas se incluiran técnicas
psicoterapéuticas, dinamicas participativas, lluvia de ideas, retroalimentacion,
dialogo dirigido, encuestas, reflexion, etc. con una duracion de 90 — 120 minutos
por cada sesion. Se utilizara como instrumento de evaluacién el Inventario de
Dependencia Emocional (IDE) con el cual obtuvimos la base para desarrollar

este programa consecuencia de los resultados altos que se encontraron.
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VI. Sesiones

El programa consta de 10 sesiones establecidas de la siguiente forma:

Primera sesién: Ingresando a mi mundo.

— Segunda sesion: Psicoeducando nuestro analfabetismo emocional.

— Tercera sesion: Conociendo a DEP.

— Cuarta Sesion: El auto de mi vida.

— Quinta sesion: ¢Culpable o no?

— Sexta sesion: ¢Ganas o pierdes?

— Seéptima sesidon: Mi soledad y yo, un camino hacia la toma de
decisiones.

— Octava sesion: Toxicamente amados.

— Novena sesion: Fomentando actividades saludables.

— Décima sesion: Me hago cargo de mi.
VII. Duracion
El programa “Ponle cerebro a tu corazén” se aplicara durante 10 semanas,

donde cada sesién esta organizada y programada para 90 — 120 minutos.

VIIl. Evaluacion

El instrumento que se utilizara para la evaluacion de todos los
participantes, es el Inventario de Dependencia Emocional (IDE) creado por Jesus
Aiquipa Tello, este instrumento medira niveles y dimensiones de la variable de

estudio.

IX. Recursos

Recursos Humanos
- Bach. Loconi Esquivel, Karla Jackeline del Rosario.
- Bach. Rebaza de la Fuente, Fiorella Natalia.

Recursos Materiales

- Laptos, PPT, flyers informativos, videos, papeleria de oficina.
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Sesién N°1: Ingresando a mi mundo
Objetivo general: Aplicacion del inventario de dependencia emocional (IDE).

Tiempo: 90 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO TECNICA
i Dar a conocer la 25 .
Introduccion . o L : Cognitiva
investigacion y su propésito. | minutos
Dinamica de | Romper el hielo y generar un 15 Emotiva
inicio buen clima. minutos experiencial
. Identificar el nivel de 30 .
Evaluacion . . : Cognitiva
dependencia emocional minutos
Dindmica de . . . 20 Cognitiva
. Evidenciar conocimientos .
cierre minutos Conductual

DESARROLLO DE LA SESION
Introduccion

Se iniciara saludando al grupo dandoles la bienvenida y agradeciéndoles por
su participacion en el programa “Ponle cerebro a tu corazén”. Acto seguido se
dard a conocer quiénes son las personas encargadas de la investigacion y el
propdésito de la misma, también se explicara la importancia de su participacion y
disposicion al cambio en el desarrollo de cada una de las sesiones, se dividiran
en dos grupos (A y B) teniendo un horario ya establecido con un tiempo
aproximado de 90 — 120 minutos.

El programa “Ponle cerebro a tu corazén” se realizara con la finalidad de
disminuir los niveles de dependencia emocional, asimismo, se buscara crear un
espacio de intervencidén que genere confianza, apoyo, respeto, etc. Y en cada
paso que se logre, poder fortalecer sus habilidades personales, entendiendo la
disposicion corporal, afectiva y cognitiva de cada participante.

Es importante mencionar que el trabajo, es sin fines de lucro y los resultados
seran anonimos, ademas estaran disponibles en caso deseen solicitarlo,

tampoco habra remuneracion alguna por su participacién, puesto que su
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colaboracion es voluntaria y con el compromiso que amerita, toda informacion
gue deseen obtener respecto al programa se evidenciara en un consentimiento
informado, el cual llevara la firma y datos necesarios del participante.

Dinamica de inicio: “Los curiosos”

Las facilitadoras, otorgaran a cada participante un namero, después de ello
unira los pares e impares en dos grandes grupos, a continuacion, cada equipo
debera elegir un representante y las facilitadoras les determinan un color,
después deberan formular 3 preguntas que quisieran hacerles al otro grupo.

Los equipos preparardn sus preguntas y una vez que todos hayan terminado,
los representantes daran a conocer su trabajo. En el siguiente paso, se
respondera cada interrogante por equipo y las facilitadoras entregaran 2
preguntas adicionales, las cuales ya estan determinadas por el color para cada
equipo. Una es ¢COmo te gusta que te llamen? Y la otra ¢ Cual es ese regalo
gue tienes para ofrecer al mundo?, seran respondidas por cada participante,
acto seguido se brinda la bienvenida y fuertes aplausos.

Evaluacion

Se procedera a la evaluacion, donde se entregara el inventario a cada
participante, una vez que todo el grupo tenga sus inventarios, se les dara las
indicaciones correspondientes. Finalmente, se verificarA que todos hayan
respondido a todos los items, asegurandose de que estén debidamente
resueltos.

Dinamica de cierre: “No te quedes mute”

La facilitadora pondra una cancion de fondo y pedira a cada participante que
vayan moviéndose al ritmo de la cancion, en medio de la dinamica se agregara
un globo, los participantes deben mantener el globo elevado, sin que este llegue

a tocar el suelo. La facilitadora parara la musica en cualquier momento y quien
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haya tocado el globo por ultima vez respondera con sus conocimientos previos
¢, Qué es la dependencia emocional?, luego de desarrollar este cierre, se
procedera a despedirse de los participantes y se da por culminada la sesion.

Sesién N°2: “Psicoeducando nuestro analfabetismo emocional”
Objetivo general: Identificar y profundizar conocimientos acerca de nuestras
emociones, pensamientos y conductas.

Tiempo: 120 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO TECNICA
Introduccion Incentivar la participacion 20 Cognitiva
P P minutos Conductual
Dar a conocer los

. , . , . 35 .

Psicoeducandonos principios basicos de la . Cognitiva
minutos
TREC.

Estimular el .

¢, Soy analfabeto . 35 Cognitiva
) . reconocimiento de .
emocional”? . minutos Conductual
nuestras emociones.
20 Emotiva

Dinamica de cierre Evidenciar conocimientos . . )
minutos | experiencial

Fomentar y promover
Tarea conductas de compromiso
con el programa.

10

. Cognitiva
minutos 9

DESARROLLO DE LA SESION

Introduccion

Se inicia la sesion preguntando como han estado en los dias siguientes a la
primera sesion, con esto se creara una atmosfera de confianza. Seguidamente
se realizara una pequefia dinamica donde cada participante tendra un color que
los identifique, luego una de las facilitadoras escogera al azar un papel de color,
el que ha sido chocolateado previamente en la caja, el elegido dird su nombre y
completara las siguientes frases:

» “Lo que espero conseguir de este encuentro a nivel personal es...”
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= “Lo que espero consegquir de este encuentro a nivel social es...”
Finalmente, se cuestiona a cada participante sobre la experiencia que lo motivo
a decidir completar la frase, lo fundamental de su participacion y de realizar la
tarea para lograr los objetivos personales y grupales, dentro del programa.
Psicoeducandonos

La facilitadora presentara la ponencia a través de diapositivas e imagenes
interactivas sobre el tema donde se tratard los siguientes puntos:

= (/QuéeslaTREC?

» Principios bésicos de la TREC.

= ¢ Qué son las creencias?

» Tipos de creencias (racionales e irracionales).

= ElI ABCDE acerca de la interpretacion del malestar emocional y la

salud psicologica.
¢ Soy analfabeto emocional?

La facilitadora abordara el tema como anexo del primer punto de la
psicoeducacion, conectando todos los puntos ya estudiados a lo largo de la
sesion, brindandoles algunas recomendaciones necesarias para batallar con las
emociones toxicas. Ademas, se realizara la dinamica “Yo tengo mi angel” el
cual buscara producir un espacio de paz, tranquilidad y emociones positivas, las
cuales generaran seguridad y confianza en cada uno de los participantes.
Asimismo, se entrenara con técnicas de respiracion que regulan el equilibrio.
Dinamica de cierre: “El semaforo”

La facilitadora realizara esta dinamica aplicando el método del semaforo
para instruir a los integrantes en la buena gestion de sus emociones negativas
(colera, ira), uniendo los colores de este con dichas emociones y la conducta,
donde el color ROJO, significara que deben PARAR cuando no puedan controlar
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una emocion negativa (sentir demasiada rabia y querer atacar a alguna persona).
AMARILLO, significara que deben PENSAR, darse cuenta del problema que ha
surgido y como se esté sintiendo. VERDE, significara PASAR Y SOLUCIONAR
el conflicto, optando por la mejor solucion.

En esta dinamica se solicitara la colaboracion, de 3 voluntarios, uno de
ellos sostendra las tres luces del seméforo, mostrando el indicado cuando sea
necesario, donde el participante elegido deberd manejar su ira (2do voluntario)
cuando es envestido por otro compafiero (3er voluntario). Después, se pedira la
participacion de otros 3 voluntarios, siendo en esta oportunidad una mujer quien
tendrd que dominar sus emociones. Por ultimo, se hara una reflexion: “Cada vez
gue nos dejemos llevar por nuestras emociones negativas y agredimos u
ofendemos a alguien, es como si no estuviéramos respetando las “reglas de
transito”, pudiendo causar algun dafio irreparable; por lo contrario, Ssi
obedecemos estas reglas, y nos detenemos un momento para reflexionar antes
de actuar, tomando la mejor opcion de solucién frente al problema, no
ocasionaremos dafio a los de demas, ni a nosotros mismos. Entonces, si en
algin momento pasado atacamos fisica o verbalmente a alguien, a partir de
ahora, trataremos de cambiar la forma de reaccionar para que esto no se repita,
y nadie se sienta mal y se puedan llevar bien”.

Tarea

Finalmente, la facilitadora deja un trabajo a los integrantes para la proxima

sesion, en la cual apuntaran en su agenda la reflexion a la que pudieron llegar

luego de todos los ejercicios en esta sesion.
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Sesion N°3: “Conociendo a DEP”
Objetivo general: Dar a conocer el concepto, las caracteristicas y creencias de
las relaciones de pareja dependientes.

Tiempo: 90 minutos.

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO | TECNICA
Identificar y modificar las
Dindmica de inicio: ideas irracionales que :
“ . 30 Emotiva
conversacion aparecen dentro del . .
o . minutos | Experiencial
positiva concepto de autonomia
con relacion a la pareja.
Psicoeducacion: Fomentar el conocimiento 45
dependencia en las de la dependencia minutos Cognitiva
relaciones de pareja emocional en la pareja.
L . Colaboracion 15
Dindmica de cierre S y . Conductual
participacion activa minutos
Fomentar la
Biblioterapia automotivacion por medio - Cognitiva
de la lectura.

DESARROLLO DE LA SESION
Dinamica de inicio: “Conversacion positiva”

Se inicia la sesién dando la bienvenida al grupo, generando clima de
confianza, luego se procedera a entregar una hoja en donde cada participante
construira un discurso sobre su autonomia respecto a su relacién con ideas
positivas en un tiempo de 2 minutos como méximo. Posteriormente todo este
discurso sera expuesto con los demas. La finalidad de esta dinamica es que al
momento de exponer su discurso y la facilitadora identifique que el participante
esté usando creencias irracionales, de una palmada, acto que debera serseguido
por los demas para que asi el participante que esta exponiendo su discurso
recapacite sobre lo que dijo y vuelva a comenzar su discurso una vez mas. No
debera haber interferencias de creencias irracionales. Una vez culminada la

dindmica, se pasa al siguiente paso de la sesion programada.
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Psicoeducacion: “Dependencia en las relaciones de pareja”
La facilitadora presentara la ponencia a través de diapositivas e imagenes

interactivas sobre el tema donde se abordaran los siguientes puntos:

¢, Qué es la Dependencia Emocional?

Causas de la Dependencia Emocional

El ABC de las creencias irracionales en la Dependencia Emocional.
= Consecuencias de la Dependencia Emocional
Dindmica de cierre: “La caja de los secretos”

La facilitadora realizara esta dinamica con la finalidad de establecer
distintas reacciones en los jovenes frente a diversas situaciones, como cuales
son los pensamientos que surgen, que emociones experimentan
(autodescubrimiento emocional) y que conductas adoptan relacionadas a la
dependencia emocional. La facilitadora de forma abierta propiciara una bandeja
de ideas, en donde apareceran las siguientes preguntas:

= Como suelen pensar las personas con dependencia emacional?

= Como suelen sentir las personas con dependencia emocional?

= Como suelen actuar las personas con dependencia emocional?
Biblioterapia: libro “Cuando amar demasiado es depender”

La facilitadora dejard como tarea la lectura del libro de autoayuda titulado
“Cuando amar demasiado, es depender” de la psicéloga Silvia Congost, el
cual serd distribuida durante todo el programa segun el desarrollo de las
sesiones, se explicara detalladamente que el uso de la biblioterapia facilitara su
recuperacion, ayudando en el proceso de identificacion personal con caracter
particular, lo que da lugar a crear una catarsis psicolégica que conduzca a una
comprension razonable de la solucion propuesta en el texto para la propia

experiencia del participante.
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Sesidn N°4: “El auto de mi vida”

Objetivo general: Reflexionar sobre las creencias que forman nuestra

autoestima y nuestra autoaceptacion.

Tiempo: 120 minutos

con el programa.

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO TECNICA
Uso de humor y Estimular la autoaceptacion 30 Emotiva
refuerzos personal dentro del grupo. | minutos | Experiencial
. y Desarrollar creencias
Psicoeducacion: el _ 45 N
o racionales acerca de _ Cognitiva
auto de mi vida ) minutos
nuestra autoestima.
Debatiendo o . 25 N
_ Debates Logicos/Racionales _ Cognitiva
nuestras creencias minutos
o _ Colaboracion y participaciéon 15
Dinamica de cierre _ . Conductual
activa minutos
Fomentar y promover .
) 5 Emotiva
Tarea conductas de compromiso _ o
minutos | Experiencial

DESARROLLO DE LA SESION

Uso de humor y refuerzos

Se inicia la sesion con la bienvenida al grupo, inmediatamente se

procedera a revisar y reflexionar con el grupo la tarea encomendada en la sesion

anterior. Posteriormente, se manifiesta que se realizara un ejercicio denominado:

“El uso del humor”, donde por medio de algunas exageraciones y comparaciones

sobre las creencias irracionales, se procedera a tratar de cambiar la situacién.

Por ejemplo: “Estuve en una cita con el chico que me gusta y de pronto tras

comer muy rapido emiti un eructo” teniendo por creencias irracionales: “Esto es

el fin del mundo, nunca superaré esta verglienza, qué va a pensar de mi, ya no

querra verme y llevaré esta desdicha hasta el final de mis dias”, etc.
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La facilitadora creara una atmosfera de humor y risas sobre las distintas
creencias irracionales que parecen desatinadas e incongruentes con la realidad,
sefialando que cada uno individualmente suele tener un repertorio de creencias
gue parecen sarcasticas, se anima a los participantes con fuertes aplausos a
manifestar alguna de sus propias creencias irracionales, aquellas que sintieron
en algun momento, debera ser de manera exagera ocasionando risas y humor
ante ellos mismos y los demas, esto les permitira reflexionar sobre comoactuaron
anteriormente con alguna de sus creencias, lo que los llevé a sentir ungran
malestar emocional.

Psicoeducandonos: “El auto de mi vida”

La facilitadora inicia la sesién con la reflexion del titulo, preguntandole a
los participantes que es lo que pueden entender por “El auto de mi vida”, luego
de escuchar sus respuestas, hara referencia que cada uno debe tomar el timén
de su vida, asi como dirigen y conducen un auto, deben hacerlo con su propia
vida, acto seguido se le pedira a cada participante que se autoevalie como
persona, luego la facilitadora ir4 destacando las fortalezas y aspectos positivos
de cada uno y también mencionara de manera general las debilidades o
aspectos negativos para aprender a ser mejores, donde la facilitadora sefalara
gue las generalizaciones acerca de uno mismo desencadenan creencias
irracionales, exagerando los errores y etiguetandose como malos.

Esto sucede porgue casi siempre uno se enfoca en las caracteristicas
negativas y afecta directamente en la autoestima, asociando las creencias
irracionales con emociones intensas o disfuncionales como la culpa, la
verglenza y la depresion. Posteriormente expone el tema, utilizando imagenes
y diapositivas interactivas. Finalmente, pide la participacion del grupo con

preguntas, dudas y reflexiones acerca del tema expuesto.
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Debatiendo nuestras creencias

La facilitadora dividira en grupos a los participantes, aquellos que después
de haber ejecutado varias actividades en donde pudieron describir
caracteristicas de ellos mismos y después de haber recibido informacién sobre
el tema, elaborardn diversas preguntas donde debatirdn acerca de lo que se
plantee, donde se cuestionan las sobreexigencias, generalizaciones o0
perfeccionismo que se hacen de las situaciones que conllevan a horrorizar,
provocando ira intensa, baja tolerancia a la frustracion, depresion, etc.
Dinamica de cierre: “Frio/caliente”

Los participantes se dispersaran por el espacio fisico y ante la indicacion
de la palabra “caliente” buscaran una pareja, la cual abrazaran durante 20
segundos, después ante la indicacion de “frio” buscaran otro participante y se
pondran de espaldas, estas situaciones seran intercaladas en tiempo, velocidad
y participantes, ayudando a fomentar la confianza en los jovenes participantes.
Tarea

La facilitadora entregara el “Termoémetro del animo® el cual permitira
valorar la intensidad del estado de animico al final del dia. Asi se completara
semanalmente para ir viendo como se va transformando el estado animico en
cada sesidn brindada, donde 1, 2 significa “el peor”, 3, 4 “regular” 5, 6 “bueno” y
7 “el mejor’. El termometro, debera realizarse por completo antes de entregarse

en la proxima sesion.
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Sesion N°5: “; Culpable o no?”
Objetivo general: Desarrollar la autoaceptacion incondicional.

Tiempo: 90 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO TECNICA
Dindmica de Identificacion de .
e . . 20 Emotiva
inicio: “Se dice sentimientos y : L
. minutos Experiencial
de mi pensamientos.
- L, Cognitiva /
. : Modificar la percepcion que 35 g .
Videoterapia . L : Emotiva
tienen sobre si mismos minutos .
Experiencial
Identificar creencias
Detectando mis | irracionales que llevan a las 20 .
. . : Cognitiva
creencias emociones y conductas minutos
perturbadoras.
Desarrollar conductas
Técnica de alternativas y saludables 15
. , . . Conductual
distraccion ante emociones minutos
disfuncionales.
Utilizar la técnica empleada Cognitiva /
Tarea en la sesion cada vez que - Emotiva
necesiten hacer uso de ella. Experiencial

DESARROLLO DE LA SESION
Dindmica de inicio: “Se dice de mi”

La facilitadora empleara una dinamica de autoconocimiento, donde a los
integrantes se les pondra una ficha en blanco pegada en la espalda, donde el
resto ira escribiendo distintas cualidades positivas de la persona y también un
defecto que consideren. Asi cada participante ira participando sucesivamente,
después se realizara un analisis personal y cada integrante se hace responsable
de aceptar o no lo que pueden decir de él o ella en su ficha.

Videoterapia

La facilitadora iniciara con una pequefia exposicion sobre el tema, luego

impartira unos videos donde cada participante realizara una reflexiéon y hara una

comparacién con su propia experiencia de vida, aqui se abordaran las ideas
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irracionales que muchas veces se desarrollan cuando no se es consciente del
tipo de relacion que estan llevando, exponiendo lo esencial, siguiendo el proceso
correspondiente donde esto ayudard al participante a detectar que ideas
irracionales los llevan a sentir esas emociones perturbadoras y que
evidentemente dafia su autoestima, por medio de un didlogo semiestructurado
se identificaran los “deberia” y “tengo que”, afirmaciones no empiricas o
irracionales. Elaborando preguntas como: ¢Como podria sentirme al
encontrarme en esta situacion? ¢ De todo esto, qué es lo que no puedo soportar?
¢Merezco pasar por toda esta situacion?
Detectando mis creencias

La facilitadora explicara a los participantes respecto a la deteccién, la cual
reside en averiguar que las creencias irracionales tienen como consecuencia
emociones y conductas perturbadoras. Para esto se utilizaran autoregistros, que
contiene una lista de creencias irracionales, donde se ira aceptando su
identificacion, luego seran comparadas con la lista que hicieron al inicio de la
sesion. Finalmente, se ejecuta la refutacion, que se realizara por medio de
interrogantes para poder contrastar las creencias irracionales en los
participantes, en este punto todos contribuirdn con criterios para una ayuda
mutua, donde se comparara su lista actual con su lista anterior, agruparan en
uno solo todo aquello que se asemeje, para tomarlo como predominante dentro
de su esquema mental.
Técnica de distraccion

La facilitadora mencionard que, una vez identificadas sus creencias
irracionales, deberan poner en practica ciertas técnicas de respiracion para
poder cambiarlas. Basicamente consiste en emplear una respiracion profunda
ante el estrés que causan las creencias irracionales y perturbacién emocional.
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También se mencionara que el ejercicio mediante esta técnica consiste, en
ejecutar 4 o 5 veces la respiracion seguida, practicandola entre diez y quince
veces al dia y principalmente en situaciones estresantes. Finalmente, se les
incitara a que usen esta técnica como una alternativa para disminuir emociones
disfuncionales.

Sesion N°6: “¢ Ganas o pierdes?”
Objetivo general: Reconocer pensamientos, sentimientos y conductas
disfuncionales y aprender a sustituirlos por otros mas adaptativos, obteniendo
mayor control sobre sus comportamientos y emociones.

Tiempo: 120 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO TECNICA
Psicodrama: ¢No | Encontrar una solucion ante 45 Cognitiva
te das cuenta? una problematica. minutos Conductual
Piensa cabecita Analizar y aprender a 35 .
. . . . Cognitiva
piensa manejar los pensamientos. | minutos
Debatiendo . . . .
Permite evaluar la intensidad 35 Emotiva
nuestras - . o
: del estado de animo. minutos | experiencial
creencias Il
Fomentar y promover 5
Tarea conductas de compromiso . Cognitiva
minutos
con el programa.

DESARROLLO DE LA SESION
Psicodrama: ¢ No te das cuenta?

La facilitadora les pedira a los participantes que en una hoja escriban las
distintas situaciones por las que se inicia una discusion en una pareja, estas
situaciones seran recreadas en una pequeifia actuacion con personajes que ellos
ya hayan determinado, después que hayan culminado, la facilitadora brindara
informacion a todos los participantes, mencionando que ante una discusion, es
importante tomarse un breve tiempo para analizar y reflexionar sobre el origen
de la discusién, permitiéndose encontrar una alternativa de solucién para detener

la problemaética.
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Los participantes después de analizar sus anteriores actuaciones,
volveran a recrearlas, pero esta vez se retomara la platica con un tono de voz
suave, mientras la otra persona continla peleando con el objetivo de que la
persona con la que discute, igualmente nivele su tono y de esa manera puedan
dialogar y llegar a la solucion. Finalmente, se le pregunta a cada pareja sobre su
experiencia en la dinamica.

Piensa cabecita piensa

En este apartado de la sesion, la facilitadora expondra el modelo
ABCDEF, donde explicar4 que este modelo los ayudara a poder analizar las
emociones y conductas indeseables del participante, poder detectar sus
pensamientos irracionales para después debatirlos y desarrollar un pensamiento
mas adaptativo, ya que es importante saber diferenciarlos porque los distintos
tipos de creencias producen efectos en el estado animico y conductual del ser
humano. A continuacion, la facilitadora les entregara unas hojas de trabajo en
donde cada participante supondré alguna situacion en la que sintieron desprecio
por parte de su pareja, donde tuvieron una reaccion de célera o ira intensa. Se
desarrollard un andlisis de sus pensamientos, emociones y comportamientos
para abordarlos de una manera mas organizada utilizando el ABCDEF.

A. Situacion.

B. Pensamiento irracional.

C. Emocion.

D. Debate.

E. Pensamiento racional.

F. Nueva emocion.
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Se genera la lluvia de ideas con todos los participantes, finalmente se
procede tomar estos pensamientos para ejemplos posteriores donde se
enfatizaran los pensamientos negativos y saludables con ejemplos breves.
Debatiendo nuestras creencias |l

La facilitadora resaltara la importancia de trabajar de forma asertiva y
positiva con todo este tipo de pensamientos, exponiendo con imagenes y
diapositivas sobre los debates funcionales y filoséficos como alternativas para
fortalecer creencias racionales, en esta sesion denominada ;Ganas o pierdes?
Se incitara que, a través de los debates, puedan detectar los diferentes modos
de actuar (irracionalmente) con los demas, analizando si esto los esta llevando
a cumplir sus objetivos o si por el contrario los esta perjudicado e involucrando
en conflictos.

Con el desarrollo de esta sesion, tendran en cuenta que la manera de
pensar es producto de creencias perturbadoras que no dejan lograr sus objetivos
personales (debate funcional), o que simplemente por estar centrados a totalidad
en sus conflictos, no ven los aspectos positivos de su vida (debate filosofico).
Entonces los participantes deberan utilizar todos los debates aprendidos en una
situacion de incomodidad que han pasado con su pareja o la persona con la que
intentaron establecer una relacion, para esto se le proporciona a cada uno de los
participantes, una ficha denominada “Aprendiendo a amarme” para que se
establezcan las creencias irracionales, debates, conclusiones y nuevas filosofias
eficaces con respecto a la dependencia emocional.

Tarea

Por ultimo, el terapeuta asigna una actividad a los integrantes para la

préxima sesion, la cual reside en trabajar los pensamientos, completando su lista

de pensamientos negativos y positivos cada dia. Finalmente, hay que indicar
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gue cuando el integrante manifieste alguna emocién negativa que se plantee la

interrogante que esta pensando, entonces se le hace la invitacion a tratar y hablar

con ese pensamiento erroneo, negativo e irracional.

Sesion N°7: “Mi soledad y yo, un camino hacia la toma de decisiones”

Objetivo general: Saber responder ante presiones de grupo y asimismo saber

practicar diferentes formas de actuar.

Tiempo: 120 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO TECNICA
L . Ejecutar el pensamiento .
Dindmica de inicio ) . P . 30 Cognitiva

) e creativo con el fin .
La decision . : . minutos Conductual
de hallar soluciones disruptivas.
Apoyar las decisiones positivas
y ayudar a establecer las
Psicoeducacion: Mis acciones que elija para 45 Coanitiva
decisiones las elijo yo beneficiar su autonomia, asi minutos g
evitar que sus decisiones
controlen su vida afectiva.
Desarrollar creencias mas
o . flexibles, acorde a las ideas .
Dinamica de cierre: . . 25 Emotiva
Y ) . autodestructivas relacionadas . ..
Restructurandome .. . minutos | experiencial
con las decisiones que esta
tomando en su relacion.
Fomentar y promover conductas 20
Tarea de compromiso con el . Cognitiva
minutos
programa.
DESARROLLO DE LA SESION
Dinamica de inicio: “La decision”
La faciltadora comunicara que se desarrollara una tarea en

donde deberan solucionar una situacion problematica con resultados negativos,

donde deberan tomar una decision, a pesar de no compartir la solucién

propuesta. A continuacion, se formaran subgrupos con cuatro integrantes para

debatir la situacion problematica y su actuar frente a dicha situacion, a cada

grupo se le presenta el siguiente problema:

81




“Estas conduciendo tu coche en una noche de tormenta terrible. Pasas por una
parada de autobus donde se encuentran tres personas esperando:
— Una anciana que parece a punto de morir.
— Un viejo amigo que te salvo la vida una vez.
— El hombre ideal o la mujer ideal para acompariarte toda la vida.
Tienes que tomar la siguiente decision. .. ;A quién llevarias en el coche,
teniendo en cuenta que solo tienes sitio para un pasajero?
Podrias llevar a la anciana, porque va a morir y por lo tanto deberias salvarla
primero; o podrias llevar al amigo, ya que él te salvo la vida una vez y estas en
deuda con él. Sin embargo, tal vez nunca vuelvas a encontrar al amanteideal

para acompariarte en la vida.”

A cada grupo se le da un tiempo determinado para que puedan debatir y
determinar una Unica solucion acompafnada de un buen argumento. Es relevante
gue se cuestionen todas las decisiones antes de llegar a una respuesta final,
después, cada grupo expondra la solucién final elegida. Finalmente se realizaran
unas preguntas para dialogar y discutir:

= ¢ Como te sientes cuando tienes que elegir entre opciones negativas?

= ¢Puede cambiar el rumbo con argumentos y toma de decisiones con
elementos positivos?

= ¢ Es posible discutir el problema con mas de una persona para ayudarlo a
decidir?

= ¢;CoOmo se sientes cuando tienes que discutir sobre una accién que no
quieres hacer?

= ¢ A menudo tienes que tomar una decision en la vida cotidiana, incluso si

no te gusta? ¢Qué estan haciendo? ¢ Cémo lo resuelven?

Psicoeducacion: “Mis decisiones las elijo yo”

La facilitadora abordara el tema con dos titulos diferentes, donde el
primero es tolerancia a la soledad, en donde explicara detalladamente como
reconocer, entender y actuar de un modo libre y responsable frente al miedo a la
soledad. Ademas, como la toma de decisiones esta estrechamente relacionada

a la vida afectiva.
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Dinamica de cierre: “Restructurandome”
La facilitadora instruird a los participantes de manera que ellos aprendan
a reestructurar sus creencias irracionales a través de imagenes emotivas
racionales. Para comenzar, se les pedira a los integrantes que recuerden de
forma imaginaria, distintos momentos de su vida:
= Un momento donde haya experimentado soledad.
= Un momento donde haya experimentado miedo al abandono.
= Un momento donde haya sentido mal por algo que ha hecho.
* Un momento donde haya sentido malestar tras la critica de otra persona.
Trayendo a colacion aquellos recuerdos, se lograra que el participante
tenga mas presente emociones positivas, ademas que pueda desarrollar
creencias mas flexibles, contrarrestando las ideas autodestructivas relacionadas
con las decisiones que esta tomando en su relacion.

Tarea

Finalmente, las facilitadoras dejardn como tarea que el participante ponga
en préctica lo aprendido, debatiendo las ideas irracionales sobre la relacion en
la cual estan inmersos, ya que los pensamientos alternativos que ellos
manifiesten conseguirian ayudarle a reaccionar de una manera mas saludable

mediante la Desensibilizacion in vivo.

83



Sesion N°8: “Téxicamente amados”
Objetivo general: Identificar situaciones, personas toxicas y sentimientos
nocivos para consigo y el entorno.

Tiempo: 120 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO TECNICA
Dinamica de inicio Reconocer |as situaciones 30 Emotiva
gue causan

“Yamos a limpiar” minutos | Experiencial

preocupaciones y miedos.

o Determinar momentos de Cognitiva /
Cortometraje “No es | . 5 .
Y riesgo, y encontrar formar : Emotiva
sano minutos o
lazos que sean saludables. Experiencial
. L Desarrollar el tema para
Psicoeducacion: .
s fomentar el conocimiento 35 .
Toxicamente , . Cognitiva
” del fenédmeno en minutos
amados

intervencion.
Identificar la idealizacion

de las creencias .
Construyendo a la 30 Cognitiva

: irracionales en las .
persona ideal . minutos Conductual
personas y la concepcion

real de la misma.

Dindmica de cierre . Cognitiva /
n g ) Colaboracion y 20 .
‘Mi nube reflexiva o . . Emotiva
B participacion activa minutos .
del amor Experiencial

DESARROLLO DE LA SESION
Dindmica de inicio: “Vamos a limpiar”

Las facilitadoras entregaran hojas en blanco a todos los participantes, a
continuaciéon, se daran las indicaciones correspondientes y asi todos los
participantes de manera individual, comenzaran a escribir todo aquello que le
incomoda, fastidia y que no le agrada. En una cara escribiran todo acerca de si
mismos y al revés, aquello que no les gusta del resto. Luego de haber culminado,
escribiran en otra hoja todos los sentimientos negativos que alguna vez hayan

tenido, y al revés, todo aquello que nos hizo sentir mal de la actitud de otra
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persona. Por ultimo, ya realizado la actividad, se colocaran en un sobre; el mismo
gue serd empleado al final de la sesion.
Cortometraje “No es sano”

La facilitadora impartird un cortometraje en el que cada uno de los
participantes, realizara una reflexion, haciéndose conscientes del tipo de relacion
gue estéan llevando y podra compararla con su propia experiencia de pareja, en
esta sesion se buscara que los participantes reconozcan situaciones de riesgo,
y hallar formar lazos que sean saludables para ellos.

Psicoeducandonos: “Téxicamente amados”

La facilitadora abordara a través de diapositivas e imagenes interactivas
sobre los siguientes puntos basicos e importantes:

= ¢ Estas en una relacion téxica?

= ;Cbmo identificar una relacion toxica?

= ;CoOmo actuar frente a esta situacion?

= ¢ COmo eliges a tu persona ideal?
Construyendo a la personaideal

La facilitadora se organizard, dividiendo por grupos a todos los
participantes del programa y les entregara un paledgrafo, en donde cada grupo
debera crear a su pareja ideal, la cual se ird construyendo en base a las
creencias racionales e irracionales de cada participante y que este considera
importante e indispensable en su pareja ideal, por ejemplo, que su pareja esté
junto al participante las 24 horas del dia, que vistan igual cada vez que tengan
un evento social, saber las contrasefias de sus redes sociales, etc. Cuando
hayan culminado, cada grupo expondra al personaje que han creado en
conjunto, ademas cada participante dara una breve explicacion de la
caracteristica que aportdé en la construccion del personaje, puesto que lo
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aportado sera de acuerdo a sus necesidades o aquello que buscan en su pareja
ideal. A continuacion, se generara una comparacion, entre lo que deseamos en
nuestra pareja versus lo presentado en la pareja del cortometraje.
Dinamica de cierre: “Mi nube reflexiva del amor”

La facilitadora les entregara a todos los participantes una nube de papel,
la cual servira como lugar para apuntar las reflexiones que podamos tener y
observar respecto al porque algunas personas de nuestro entorno siguen en
nuestra vida, a pesar de que tienen rasgos que no nos gustan.

Sesién N°9: “Fomentando actividades saludables”

Objetivo general: Fortalecer la autonomia personal.

Tiempo: 120 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO | TECNICA
L L Identificar, explorar
Dindmica de inicio : ) : .
) emociones mas adaptativas 30 Emotiva
Soy el problema y . . S
y funcionales ante minutos | experiencial

la solucion” . )
situaciones adversas.

Promover la importancia que

Psicoeducacion: La . . 45 »
L tiene la autonomia y saber : Cognitiva
llave magica minutos
desarrollarla.
Dinamica de cierre Lograr que se desarrollen .
g . a . 25 Emotiva
Me amo y me mas sus emociones . ..
. minutos | experiencial
respeto positivas.
Fomentar y promover 20
Tarea conductas de compromiso : Cognitiva
minutos

con el programa.

DESARROLLO DE LA SESION

Dinamica de inicio: “Soy el problemay la solucién” - IER

La facilitadora les pedira a los participantes que se dispersen por el
ambiente y escojan un lugar donde sentarse, luego se les pide que traten de
relajarse lo maximo posible hasta que haya cero distracciones y se mantengan

relajados, acto seguido se les pedira a los participantes que se imaginen una
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situacion con su pareja, que le haya generado emociones intensas, que lo haya
alterado emocionalmente y conductualmente, por ejemplo, una discusion
innecesaria que llegd alos insultos y en la que no se aclar6 el malestar emocional
gue se generd en el participante y simplemente se dejo pasar. El participante
debera experimentar esa emocion irracional e intensa, deberd vivirla y explorarla.
Después de 2 — 3 minutos de sentirla, se les pedira a los participantes, imaginar
la misma situacion, pero ahora la sustituiran por una emocién mas adaptativa,
por ejemplo, no sera lo mismo sentir depresion tras una ruptura, que sentir
tristeza, o sentir mucha rabia tras una pelea que sentir un poco de enojo.

Finalmente, se les pedira a los integrantes que puedan abrir los ojos, y
gue se pregunten individualmente ¢Qué fue lo que hice para sustituir esa
emocién intensa a una emocion mas adaptativa? La finalidad de esta dinamica
es que el participante encuentre afirmaciones mas racionales que lo ayuden a
explorar mas y encuentren reemplazar por emociones menos intensas a las
iniciales.

Psicoeducacion: “La llave magica”

La facilitadora, iniciara la sesidon preguntando a los integrantes que
describan con una sola palabra lo que para ellas significa autonomia. Seguido
se les hace mencion que el propdsito de este tema sobre la autonomia tiene
como significado que es la llave que nos otorga la libertad. Se abordara:

= ;Qué es la autonomia?

= ¢ Qué es la autonomia personal?

»= Elementos que Inhiben Nuestra Autonomia Personal
Dinamica de cierre: “Me amo y me respeto”

Se colocaréa a cada participante segun su turno, frente a un espejo grande,
donde cada uno tendra que observarse, seguido se les pedira que puedan decir
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10 cosas que mas le gustan de si mismos y 10 cosas que les gustarian cambiar
de si mismos. Finalmente, se les mostrara frases, que deberan completarlas
como: “Hoy me senti orgulloso (a) de mi mismo (a) por ...” “Hoy me siento
agradecido (a) con... (algo en lo que tu creas) por...” “Hoy me di cuenta de
que...” “Hoy aprendi que...” “Hoy quiero que el mundo sepa que...” Para ello lo
tendrdn que escribir en post-it y luego pegarlos en su dormitorio para que
recuerden lo valiosos que son.
Tarea

El participante tendr& que tomar una decisién, en la cual incluyan aspectos
positivos y negativos de mantener su conducta como hasta ahora. Y todo ello se
hace una revision en la proxima sesion.

Sesion N°10: “Me hago cargo de mi”

Objetivo general: Definir objetivos y metas para tomar decisiones acertadas.

Tiempo: 120 minutos

ACTIVIDAD OBJETIVO TIEMPO | TECNICA
o Promover la ejecucién de los
Dinamica de - . -
inicio- “Te suefos y salir de la zona de 15 Cognitiva
L confort hacia la zona de Minutos | Conductual
atreves a sofar .
aprendizaje
Desarrollar el autoconocimiento,
Yo me hago autogestion y buscar 15 "
g . .g y . Cognitiva
cargo de mi herramientas para lograr las minutos
metas personales.
Dinamica de
cierre: “La silla Facilitar la orientacion del 40 Emotiva
vacia de la proyecto de vida minutos | experiencial
TREC”
Cierre del Agradecimiento por el 20 .
. . Cognitiva
programa compromiso con el programa. minutos
Evidenciar que hay una
disminucién de la Dependencia
Agregar el . . . 30 .
Emocional en jovenes después . Cognitiva
postest . minutos
de la aplicacion del programa
“Ponle cerebro a tu corazéon”
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DESARROLLO DE LA SESION

Dindmica de inicio: “Te atreves a sonar”

La facilitadora impartira un video, el cual promovera la realizacién de los
ideales, lo que implica salir de la zona de confort hacia la zona de aprendizaje,
la cual va a depender de la responsabilidad de cada integrante, como el intentarlo
0 no hacerlo. Se medita sobre las posibilidades ilimitadas de las personas, tal
como el miedo a perder, a lo desconocido, a las opiniones de los demas. Cada
integrante ofrece su opinion del video y lo asocia con su vida actual y de su
pareja. Se formularan las siguientes preguntas:

= ¢Como te imaginas de aqui a 3 a 5 afios?
» (Te sientes feliz con la vida que tienes ahora?
» ¢ Crees que la persona que tienes al lado como pareja, te ayudara a sumar
en todos tus proyectos?
Yo me hago cargo de mi

La facilitadora abordara el tema, mostrando la importancia de no dejar de
lado nuestro propio bienestar y cuidado. Ademas, se bordaran los temas de:

= ¢Qué es un proyecto de vida?
= ¢ Por qué es fundamental un proyecto de vida?
Dinamica de cierre: “Silla vacia”

La facilitadora le mostrara a los participantes que junto a ellos se ubican
dos sillas, las cuales estan ubicadas frente a frente, acto seguido se le pedira al
participante que ocupe una silla, cuando el participante haya sido ubicado, se
procedera a pedirle que se relaje y mantenga una concentracién éptima, luego
se le pedira que se visualice frente a su yo del pasado, asociando los

pensamientos o0 creencias que tenia antes y que conllevaban a esas emociones
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generando malestar en si mismos, por ejemplo, que el participante haya tolerado
muchas faltas de respeto, que por mas que le desagradaban, era preferible callar
para no romper la armonia con su pareja. En esta dinamica resultara muy (til
rememorar todas esas creencias irracionales que el participante tenia y tomaba
como normales cuando eran totalmente nocivas para su bienestar psicoldgico.

La facilitadora ayudara a que el participante traiga a colacion la relacion
gue habia antes, con la finalidad de dialogar y contactar emocionalmente con la
situacién, pues con el programa el participante ha logrado construir esquemas
mentales mas racionales, sabiendo discernir aquellas creencias absolutistas y
dogmaéticas que le generaban malestar emocional (dependencia emocional).
Para ir finalizando la dindmica, se le pedira al participante que cambie de silla,
gue se siente en la silla de su pasado, donde predominaban todas esas
creencias irracionales y respondera a 2 preguntas:

» ¢ Realmente te quedarias ahi, en tu pasado?
= ¢Qué cambiarias de tu pasado?

Al responder las preguntas, la facilitadora le pedira al participante que
vuelva a su lugar y que emita un mensaje final a su yo del pasado, un mensaje
empoderado, con aprendizaje de una base de conocimiento racional que resuma
lo aprendido en el programa, esto va a permitir que el participante, acepte las
facetas propias de la personalidad y del pensamiento, que no fueron
consideradas aceptables en su momento y asi poder concluirlo con bienestar
emocional, ya que el impacto del programa marca un gran cambio en su manera
de pensar, sentir y actuar. Las facilitadoras dan por culminada la dinamica y se

procede al cierre del programa.
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Cierre del programa

Se proyectara en pantalla un video motivacional protagonizado por los
mismos participantes, donde se mostraran imagenes de su avance sesion tras
sesion, también se les entregara una postal que tendra por titulo “Un mundo
perfecto”, donde el participante escribira el mas grande deseo que tenga tras
culminar el programa, imaginando un momento sin problemas, dificultades,
decepciones, quejas, contratiempos, etc. Reflexionando en lo aburrido que seria
una vida sin retos, y la necesidad de las crisis internas y externas para poder
crecer y desarrollarse, sobre todo optimista y el sentido del humor por sobre

todas las cosas.

Se hara la pregunta: ¢ Qué vivencia resaltas mas de este programa del

cual has formado parte?

» Retroalimentacion del libro “Cuando amar demasiado, es depender?”,
¢Qué ensefianza te deja la lectura del libro? ¢Crees que podrias
aplicarlo en tu vida diaria?

= Repaso breve de los temas aprendidos durante la sesion.

» Se finaliza agradeciendo la participacién de cada uno de los integrantes

qgue formaron parte del Programa “Ponle cerebro a tu corazén”.
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CONCLUSIONES

Se elaboro la propuesta del programa “Ponle cerebro a tu corazén” para
disminuir la dependencia emocional en jovenes de una comunidad religiosa en
la ciudad de Chiclayo, a traves de la validacion de contenido por criterio de jueces
expertos.

Los niveles de dependencia emocional en jévenes de una comunidad
religiosa de la ciudad de Chiclayo fueron predominantemente de nivel alto con
58,9%, seguido de los niveles moderado con 31,90% y nivel significativo con
9,20%.

Los niveles de dependencia emocional en jévenes de una comunidad
religiosa de la ciudad de Chiclayo, segun sexo fueron de nivel alto con 32,5%
mujeres y 26,4% varones, seguido del nivel moderado con 20,2% en mujeres y
11,7% en varones y finalmente el nivel significativo con 4,3% en mujeres y 4,9%
en varones.

Las dimensiones de dependencia emocional que predominan en los
jovenes de nuestra investigacion son miedo e intolerancia a la soledad (MIS) con
20,56%, seguido de miedo a la ruptura (MR) con 15,82%, prioridad a la pareja
(PP) con 14,96% vy finalmente necesidad de acceso a la pareja (NAP) con
13,71%. Los niveles de dependencia emocional en los jévenes de nuestro
estudio, segun estado civil manifiesta que el 20,9% de solteros tienen un alto
nivel de dependencia emocional, a diferencia del 2,5% de casados.

El programa “Ponle cerebro a tu corazéon” que tiene una validez de
contenido, esta constituido por 10 sesiones y con fundamentos en la Terapia
Racional Emotiva Conductual para grupos, puede disminuir la dependencia

emocional en jovenes de nuestra investigacion.
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RECOMENDACIONES

Luego de evidenciar los resultados de nuestra investigacion, sugerimos lo

siguiente:

Aplicar el programa “Ponle cerebro a tu corazén” en los jovenes
evaluados que presentaron niveles de dependencia emocional, tras el
conocimiento de resultados y autorizacion del pastor responsable de
la comunidad religiosa.

Aplicar en poblaciones similares, ya que el presente programa “Ponle
cerebro a tu corazon” demuestra tener validez por criterio de jueces
expertos y puede ser ejecutado para poder disminuir la problemética
de dependencia emocional.

Realizar otras investigaciones que profundicen en la dependencia
emocional en poblaciones similares a nuestra investigacion.
Desarrollar nuevas investigaciones en el campo de la salud psicoldgica
gue permitan el desarrollo de estrategias o programas validados que
ayuden a los jovenes a discernir sobre las relaciones saludables vy

disfuncionales.
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