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RESUMEN

El presente estudio tuvo como objetivo principal determinar el nivel de resiliencia en
clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo. Esta investigacion fue
de tipo descriptiva, con un disefio no experimental transaccional y de enfoque
cuantitativo. En donde la muestra estuvo compuesta por 95 participantes de un centro de
entrenamiento fisico de Trujillo, los cuales fueron seleccionados mediante un muestreo
probabilistico por conveniencia. Se utiliz6 como instrumento de evaluacion la Escala de
Resiliencia (SV-RES) por Villalta (2008) y fue adaptada en Pert por Greta Aldave
(2018). Los resultados sefialaron que el 63.15% de los evaluados presentan un nivel
promedio de resiliencia total, mientras que el 21.05% presenta un nivel alto y un 15.80%
tiene un nivel bajo, esto se ve reflejado cuando los adultos demuestran que tiene una
resiliencia media y son totalmente flexible a los cambios, afronta los problemas con
confianza y creatividad, es optimista y ve los obstaculos como oportunidades para crecer
de manera regular.

Palabras clave: Resiliencia, clientes, adultos, centro de entrenamiento fisico
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CAPITULO 1. INTRODUCCION

1.1. Realidad problematica

Actualmente, el mundo se ha visto afectado (econémica, financiera, laboralmente,
etc.) debido al surgimiento de una epidemia denominada COVID19, la cual fue declarada
el 30 de enero del 2020 por la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), como una
emergencia de salud publica de preocupacién internacional. El director general de la
OMS, el Dr. Tedros, segun la Organizacion Panamericana de la Salud (OPS), anuncio el
11 de marzo del 2020 que la nueva enfermedad por el COVID19 puede caracterizarse por
una pandemia, lo cual significa que se ha extendido por varios paises afectando a millones

de personas.

La Organizacién Internacional del Trabajo (2020), en su articulo del 29 de abril;
mencionod gue el impacto del COVID-19 en todo el mundo ha producido efectos muy
negativos a gran escala en los trabajadores de empresas informales y en millones de
empresas formales. Cabe resaltar que los sectores mas afectados son los de hoteleria y
restaurantes, la industria manufacturera, centros de entrenamiento fisicos, el comercio al

por mayor y al por menor, las actividades inmobiliarias y las actividades comerciales.

Una de las realidades que presenta el mundo en la actualidad es el envejecimiento
progresivo de la poblacion. Durante el siglo pasado, la esperanza de vida aument6
significativamente de tal forma que se espera que en los proximos afios el numero de
personas mayores de 30 afios supere al de nifilos menores de (Organizacién Panamericana
de la Salud [OPS], 2012). Argentina no se encuentra exenta de esta realidad, ya que

actualmente el numero de personas mayores a 30 afios representa el 60% de la poblacién
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en total, aumentando en 1% cada década. En el caso especifico de Mendoza, el porcentaje

se replica con los valores a nivel nacional (Instituto Nacional de Estadistica y Censos de
la Republica Argentina [INDEC], 2010). Esto se debe gracias al desarrollo de los paises
en materia de salud, lo que permitio el avance de la expectativa de vida. Pero el desafio
actual no sélo se refiere a aumentar la expectativa de vida, sino que también apunta a
lograr mejorar la calidad de vida de quienes alcanzan edades que integran la categoria de

adulto mayor.

La adultez es la etapa donde la identidad, responsabilidad y aptitud estan bien
definidas, los valores, conceptos y definiciones se han ido adaptando a los cambios
usuales de la vida en el desempefio de su quehacer diario y en su centro de trabajo. Nilda

(2003).

Por lo tanto; Mariana (2012), refiere que centrarse en aspectos y capacidades
individuales del ser humano, marca la responsabilidad del sujeto en su propia vida; sin
embargo, no debe obviarse que en un individuo que afronta la adversidad, en muchos

casos, es capaz de aprender de ella e influyen muchos factores externos.

Barcelata (2015), menciona que la resiliencia, esta muy ligada a los modos de
afrontamiento; es decir, al uso de recursos cognitivos y del medio ambiente social, que se
activan ante situaciones de adversidad, logrando la adaptacion y el manejo del estrés. Por
lo que, tienen que ver con el reconocimiento y regulacién de las emociones; ademas, el
control de la situacion, necesidad de autoafirmacion y busqueda de pertenencia.
Menciona Mestre, Samper, TurPorcar, Richaud de Minzi y Mesurado (2012). Los
cambios que se dan de una cultura a otra, también modelan el desarrollo de estas

capacidades; Urbano y Yuni (2016).
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Por otro lado; los medios de comunicacién agravan esta situacién propagando

conductas basadas en el delito. Segin Arboccé de los Heros y O Brien (2012). Como
resultado de esta situacion, se han identificado a través de investigaciones factores

sociodemogréficos, culturales, familiares, educativos y personales.

A nivel internacional; Revilla (2015), quien desarroll6 su investigacién en
Venezuela. Se mostr6 como objetivo formular una vision humanista que vincule la
resiliencia organizacional con la educacion en el actual contexto de transicion
paradigmaética. La investigacion fue de enfoque cualitativo. No existe tipo de muestreo
pues el estudio se sistematiza de la manera siguiente: hace documental (revision de la
literatura especializada a través de lecturas analiticas, exploratorias y de nivel evaluativo);
asi también, la fase de triangulacion de fuentes: contraste de informacion planteada por
cada autor, comprobando coincidencias y diferencias; y por Gltimo, se presenta un aporte
reflexivo y una sintesis sobre el tema de la resiliencia organizacional en el dmbito
educativo bajo la visién humanista. El trabajo concluyé acotando que la mayoria de los
actores sefialados se involucran en la tarea de reflexionar sobre la referida humanizacion

de los procesos organizacionales, a partir de las habilidades, cualidades y fortalezas del

grupo.

Asi mismo; Meneghel, Salanova y Martinez (2013), quien desarrollé su
investigacion en Espafia, tuvo como objetivo principal incidir en los aspectos mas
notorios de la investigacidn sobre resiliencia organizacional formalizando una revision
tedrica en el ambito de la psicologia del trabajo y de las organizaciones; asi como
identificando, a partir de sus resultados, directrices futuras de investigacion. La

investigacion es de tipo descriptivo teorico, en el cual se abordan cuestiones como la

Diana Elizabeth Isabel Falc6n Jave Pag.9



UNIVERSIDAD Nivel de resiliencia en clientes adultos de un centro
PRIVADA DEL NORTE de entrenamiento fisico de Truijillo.

N

definicion de resiliencia en un intento de aclarar la naturaleza, el alcance y la estructura

del constructo. No existe muestra pues solo se toma la revision tedrica. El instrumento
usado es la recopilacion de informacion de fuentes secundarias. Entre sus conclusiones
mas importantes se tuvo que se ha evidenciado la importancia de algunas determinantes
de tipo personal en el desarrollo de la resiliencia en el contexto laboral, a nivel tanto
individual como colectivo y que hay mucho por hacer para la distincion de determinantes
de tipo laboral u organizacional que influyen en el desarrollo de la resiliencia individual

y colectiva.

Asi también Gallardo (2013), quien desarrolld su investigacion en la ciudad de
Meéxico. Obtuvo como objetivo abordar el fendmeno de la resiliencia del trabajador ante
las actuales condiciones laborales, tomando en consideracion trabajos tedricos y practicos
concernientes al tema, como el marco para una meditacion invectiva y proposicion de
opciones. El tipo del disefio fue descriptivo. Esta investigacion abord6 el tema, tomando
en cuenta trabajos tedricos en referencias con el mismo argumento, asi como el marco
para una reflexion critica y propuesta de elecciones, por lo cual no hay poblacién ni tipo
de muestreo. El instrumento usado es la recopilacion de informacion de fuentes
secundarias. EIl trabajo concluyé que el trabajador se encuentra ahora inmerso en
condiciones laborales donde la presencia de la tecnologia le permite ser mas productivo,
al poder estar ligado a redes personales y laborales de manera simultanea. Esto ha
permitido que se eleve su tolerancia a la frustracion, a la fatiga y al aislamiento que le

implica dedicar una jornada laboral extensa e intensa, lo que ha aumentado su resiliencia.

En cuanto a Pifieros (2003), quien realizo su investigacion en Bogota. Se destacd
como objetivo principal, analizar la estructura funcional de la resiliencia como

competencia laboral transversal, consecuencia de la preocupacion por la crisis social,
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aborda el tema con trabajos tedricos e investigaciones, lo cual hace un tipo de disefio
meramente descriptivo e historico. Por esta razon, no hay algin tipo de muestreo. El
instrumento usado es la recopilacion de informacion de fuentes secundarias. Entre sus
conclusiones se obtiene que el modelo resiliente establece que la cultura y el clima
organizacional son la base estructural de las competencias del saber ser en las personas

que integran las organizaciones.

Asi también Medina (2012), en su investigacion realizada en México. Presento6
como objetivo principal estudiar y discutir el concepto de resiliencia y su aplicacion en
las organizaciones empresariales con respecto a los recursos humanos. El disefio es no
experimental y el tipo descriptivo. Esta investigacion tomo en cuenta trabajos teoricos
referidos al mismo, como el marco para una reflexion critica y propuesta de alternativas,
por lo cual no hay muestreo. El instrumento usado es la recopilacion de informacion de
fuentes secundarias. La investigacion concluye en que la resiliencia y sus adaptaciones
en las organizaciones empiezan un nuevo camino de analisis para que la estrategia pueda
ampliar sus elementos de diagnostico y le permita edificar una serie de escenarios, con
objetivos y metas, ademas de planes variados que son factibles mucho antes de la

ocurrencia del problema.

A nivel nacional; Pérez (2017), desarrolld en Lima y obtuvo como objetivo hallar
y analizar la correlacion entre el engagement y la resiliencia en trabajadores de empresas
contratistas de telecomunicaciones, de esta manera se focalizd de manera cuantitativa,
tipo transversal y nivel descriptivo, por lo que se logro hallar las variables a través de un
disefio no experimental, de corte transversal. La muestra de la poblacion cont6 con 169

trabajadores de distintas jerarquias que laboran en la empresa de telecomunicaciones.
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Para medir la resiliencia, que es el foco de esta investigacion, se uso la Escala de

Resiliencia de Wagnild y Young. Los resultados mostraron que en las dimensiones de
Resiliencia laboral como Ecuanimidad y Confianza en si mismo, se posicionan en un
nivel bajo con un puntaje al 40%,; por otro lado, las dimensiones Dedicacion y Absorcion

mostraron una insatisfaccion de 50% lo que indicaria la falta de asociacion al trabajo.

Segln Napan (2017), quien desarroll6 su investigacion en Lima y quien tuvo
como objetivo determinar la relacion que existe entre estrés y resiliencia laborales en los
trabajadores del Despacho Presidencial. Metodol6gicamente, la investigacion fue de tipo
basico, el disefio fue no experimental, el tipo de disefio es transversal de nivel
correlacional, pues se determiné la relacion entre las variables en un tiempo dado. La
poblacion censal fue de 252 trabajadores que laboran en el Despacho Presidencial. Para
la recoleccion de datos se utilizd la técnica de la encuesta, cuyo instrumento fue el
cuestionario tipo escala Likert de 29 items para la variable Estrés Laboral e igual cantidad
de items para la variable Resiliencia Laboral. Los resultados de la investigacion en los
trabajadores del Despacho Presidencial. Rho de Spearman = 0,644*, siendo ésta una

correlacion positiva y moderada entre las variables.

A nivel local; Sanchez (2018), realizd su tesis titulada: Burnout, Resiliencia y
Frustracion Existencial, cuyo objetivo de estudio fue conocer la prevalencia de la
resiliencia en una empresa de Trujillo, la muestra fue de 115 colaboradores y fue un
estudio transaccional, resultando que el nivel de la resiliencia es medio, ademas también

existe un alto indice de cansancio emocional y despersonalizacion.

Asi mismo; Arguello, Orellana y Villegas (2012), con disefio de investigacion no
experimental. El cual tuvo como objetivo indagar sobre la influencia psicoldgica de la

resiliencia en el desempefio laboral y en la vida personal, dicho estudio se efectud con
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una muestra de 100 sujetos, empleados de género masculino y femenino de una empresa

publicay una privada del &rea metropolitana de San Salvador. De acuerdo a los resultados
se identific6 que elementos como: la motivacion, la autoestima, la introspeccion, la
comunicacion, el manejo del estrés, la inteligencia emocional, el pensamiento critico, la
capacidad de afrontamiento, la moralidad y humor, son factores concernientes con la
resiliencia e influyen en el desempefio laboral. Con el fin de mejorar la conducta
resiliente, se cred y recomend6 un plan de intervencion que aborde las areas implicitas en
la resiliencia mencionadas anteriormente las cuales tienen un impacto importante en el
desempefio laboral, optimizando la calidad de vida como la efectividad laboral a través

del desarrollo humano, que se promueve y fortifica a través de la capacidad laboral.

Para comprender el desarrollo y llevar un adecuado abordaje del término
resiliencia a lo largo del tiempo y sus implicancias en la actualidad, es importante realizar
una resefia acerca de las diferentes definiciones que esta posee, como también, mostrar

las conclusiones de algunos importantes autores con respecto a sus investigaciones.

Aguirre (2008), refirié que la resiliencia es la capacidad o habilidad para renacer
de las adversidades, adaptandose y recuperandose accediendo a una vida tanto
significativa como productiva. Tal cual; Trujillo y Bravo (2014), manifiesta que la
resiliencia no solo es una habilidad que se emplea en momentos dificiles o adversos, sino
como la capacidad de continuidad de estar bien a pesar de las diversas dificultades de la
vida, ya que el desarrollo de esta competencia permite crecer, madurar e incrementar
nuestras potencialidades para la resolucion de conflictos; asi mismo, Grotberg (1995)
citado por Fraga (2015), quien plantea la resiliencia como una capacidad del individuo
que le posibilita hacerle frente a los infortunios de la vida, superarlas y aprender a partir

de ellos.
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Entre las teorias, se encuentra el Modelo Ecoldgico de Bronferbrenner que plantea

influyen mutuamente; percibe al desarrollo humano como un proceso dindmico, que va
en doble direccion y es reciproco; es decir; la persona reconstruye su ambiente y recibe
de ella las consecuencias de sus factores vinculantes. Esta teoria contempla el
desenvolvimiento humano en forma amplia y dentro de un contexto, centrado en las
interacciones mutuas que se dan entre la persona y su medio ambiente. A partir de estas
premisas, surgen lo que Bronferbrenner llama ambiente ecoldgico, entendido como un
conjunto de niveles interrelacionados que caben del otro y que interactGan entre si. Asi,
establecié cuatro sistemas que conforman el ambiente ecoldgico: el microsistema,
mesosistema, exosistema y macrosistema, de acuerdo Cortés (2002). Segun Garcia
(2001), el primer nivel que es el microsistema, corresponde al nivel mas cercano en el
que la persona se desarrolla, tales como sus actividades cotidianas, relaciones
interpersonales que la persona tiene con un entorno determinado la familia, sus pares, el
vecindario, escuela o el trabajo. El segundo nivel que es el mesosistema comprende las
interrelaciones existentes entre los diversos entornos en los cuales el individuo se
desenvuelve; la relacion que existe entre el hogar, la escuela y los amigos. El tercer nivel
corresponde al exosistema, entornos en los cuales la persona no estd incluida
directamente; sin embargo, existen eventos que afectan o influyen en los contextos en los
cuales si esta incluida; por lo tanto, de algiin modo terminan afectando; refiere Ochaita y
Espinosa (2004). Para un nifio este puede ser el trabajo de sus padres, el circulo de amigos

de su hermano mayor o las decisiones tomadas en su escuela, Cortés (2002).

Asi mismo; tenemos el modelo de “La casita de Vanistendal”, el cual es un modelo
cualitativo propuesto por Vanistendael en 1994 basado en un enfoque sistematico. Asi

mismo, concentra una serie de elementos de la resiliencia que se encuentran en diferentes
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los elementos necesarios para la construccion de resiliencia. De esta forma, el todo
constituye la representacion del hogar donde se desenvuelve la vida. En la base de la casa
se sitlian las necesidades fisioldgicas basicas para comenzar el proceso; entre ellas, comer,
dormir, etc. Que al mismo tiempo conectan con la naturaleza donde se asienta el hogar,
en el subsuelo integra a los pilares en los que se basa la seguridad de la persona generada
en su infancia: su familia, su educacion y sus relaciones amicales. En el primer piso se

halla el significado de la vida siendo este el ndcleo central.

En cuanto al segundo piso se encuentra el desarrollo de aptitudes sociales y
personales, aspectos fundamentales en la resiliencia, ligadas al éxito social, la autoestima,
la creatividad y el sentido del humor, siendo de suma importancia esta parte para el autor
ya que ayuda a relajarse y distanciarse del problema. La ultima parte y la zona més alta
de la casa, seria el desvan, que nos remite a las expectativas que la persona tiene sobre lo
que le ocurrird, es decir, la esperanza. Ademas, ahi se encuentran las experiencias que
ejercen un efecto diferente en cada persona con respecto a la construccion de su proceso

resiliente.

Sin embargo; el Modelo de desarrollo Psicosocial de Grotberg, realizado por Edith
Grotberg (1995), quien lo incorpora dentro de la teoria del desarrollo de Erick Erikson.
Segun Infante (2002); citado en Marquina (2016), el componente dinamico de ser
resiliente va a depender del tipo de interaccion que surge entre los distintos factores y la
funcién que cumple de cada factor en un contexto determinado. Ademas, afirma que la
resiliencia se mantiene como una respuesta a la adversidad a lo largo de la vida o en un
momento determinado y puede ser promovida durante el desarrollo de la persona.

Conforme esta teoria, para hacer frente a las adversidades, superarlas y salir fortalecido
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expresiones verbales de los sujetos (nifios, adolescentes o adultos) con caracteristicas

resiliente:

- “Yo tengo”: Es producto de las relaciones de confianza y del apoyo formal e
informal. Hace referencia a personas del entorno en quienes uno confia y de los cuales
recibe carifio incondicionalmente; a personas que establecen limites para que uno aprenda
a evitar los peligros o problemas; a personas que muestran a través de su conducta el
modo correcto de proceder; a aquellas personas que desean que uno aprenda a
desenvolverse solo; aquellas personas me ayudan cuando uno estd enfermo o en peligro

0 cuando se necesita aprender.

- “Yo soy”: Son las cualidades que se relacionan con la fortaleza interna o
intrapsiquica. Y se refiere a una persona por la que otros sienten aprecio y carifio; el
momento en que uno es feliz cuando hace algo bueno para los otros y les manifiesta

afecto; cuando se es respetuoso de si mismo y de los demas.

- “Yo estoy”: También alude a las cualidades que se relacionan con la fortaleza
interna o intrapsiquica. Se refiere a estar dispuesto a responsabilizarse de los propios actos

y a estar convencido de que todo saldré bien.

- “Yo puedo”: Apunta a las capacidades sociales e interpersonales y a la resolucion
de conflictos. Refiere a hablar sobre cosas que asustan o inquietan; buscar el modo de
resolver los problemas; controlarse cuando se tenga ganas de hacer algo peligroso o que
no esta bien; buscar el momento adecuado para hablar con alguien o actuar y a encontrar

alguien que ayude cuando se lo necesita.
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e internos. Los externos se refieren a condiciones del medio que acttan reduciendo la

En lo que concierne a los factores protectores, se puede distinguir entre externos

probabilidad de dafios: familia extendida, apoyo de un adulto significativo, o integracion
social y laboral. Los internos se refieren a atributos de la propia persona: estima,
seguridad y confianza de si mismo, facilidad para comunicarse, empatia (Munist, Santos,
Kotliarenco, Suérez Ojeda, Infante, Grotberg, 1998). EI comportamiento resiliente esta
sujeto a factores externos e internos de la persona; de estas interacciones se deriva la
multiplicidad de conductas que se pueden manifestar ante un mismo suceso, tanto en el

mismo individuo como en diferentes (Kotliarenco y Lecannelier, 2004).

Segun Henderson Grotberg (2001). Las conductas resilientes requieren de factores
resilientes y acciones. Este tipo de conducta admite la presencia e interaccion dinamica
de ciertos factores los cuales van cambiando durante el desarrollo del ser humano; ya que
las situaciones de adversidad cambian y requieren también cambios en la conducta

resiliente.

Por otro lado; tenemos el Modelo del desafio de Wolin y Wolin (1993), citado por
Castro y Morales (2013), manifiestan que implica ir desde el enfoque de riesgo hasta el
enfoque del desafio, donde cada desgracia o adversidad que representa un dafio o0 una
pérdida puede significar una capacidad de afronte o un escudo de resiliencia, que no
permitira a estos factores adversos dafiar a la persona, sino por el contrario, beneficiarla,
para luego transformarla positivamente, lo cual constituye un factor de superacion y
apoyo para los adultos que asi mismo introdujeron el concepto de mandala para explicar

los pilares en los que se asienta la resiliencia.

Entre las dimensiones; la competencia personal, es un constructo que lleva a la

persona a ejecutar o a realizar resultados resilientes; puesto que, se refiere a la efectividad
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de funcionamiento, Masten y Coatsworth (1998).

Para Saavedra y Viallalta (2008), la escala de resiliencia se menciona distintas

dimensiones que definen a los factores de proteccion:

- Identidad: Refiere a juicios generales tomados de los valores culturales que
definen al sujeto de un modo relativamente estable. Estos juicios generales refieren a
formas particulares de interpretarlos hechos y las acciones que constituyen al sujeto de
un modo estable a lo largo de su historia. Ejemplo: Una persona que los demas quieren,

una persona que le gusta ayudar y una persona que demuestra afecto.

- Autonomia: Refiere a juicios que refieren al vinculo que el sujeto establece
consigo mismo para definir su aporte particular a su entorno sociocultural. Ejemplo: Una

persona que los demas respeten, una persona que despierta simpatia en los otros.

- Satisfaccion: Refiere a juicios que develan la forma particular en cémo el sujeto

interpreta una situacion problematica. Ejemplo: Un modelo positivo para otras personas.

- Autoeficacia: Son juicios que refieren a valorar una situacion problematica como
una posibilidad de aprendizaje. Ejemplo: Una persona gue le gusta resolver problemas de

manera efectiva, una persona que le gusta ayudar cuando otros tienen dificultades.

Por otra parte; la aceptacion de si mismo y de su vida. Diversos estudios
demuestran que individuos resilientes afrontan la vida de manera mas optimista, dado que
son abiertos a experiencias nuevas y con altos niveles de emocionalidad positiva, segun
Block y Kremen (1996). Ello nos conduce a presumir que los individuos considerados

resilientes o con alto grado de resiliencia tendran mejor disponibilidad para desarrollar
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los problemas o adversidades en un momento determinado.

La ecuanimidad, este factor denota una vision balanceada de la propia vida y
experiencias. Enfrentar las situaciones problemaéticas con serenidad de modo que se
apaciguan las emociones fuertes, encontrando un equilibrio entre la razén y la emocion,
permitiendo la objetividad en las personas, en sus decisiones y entablar relaciones

interpersonales estables, menciona Trujillo y Bravo (2013).

La perseverancia es realizar las acciones cruciales para cumplir los objetivos

trazados adn si surgen los problemas o poseen baja motivacion.

La satisfaccion personal, es percibir la armonia que existe entre el significado de
la viday el rol que cumplimos en ella, estar satisfecho personalmente, significa estar feliz
con la vida que se vive, estar en paz por las acciones que se realizan y estar inmensamente

complacido por los resultados que se obtienen.

Sin embargo; sentirse solo, se dirige el autor a esta dimension como la capacidad
de sentirse libre, Unicos e importantes; ademas poseer una valoracion positiva de la
soledad siendo esta necesaria para el aumento de satisfaccion personal y el refuerzo de la
identidad; es aquella persona satisfecha con uno mismo, en su soledad encuentra la
naturaleza de su motivacion para la vida y un espacio para pensar y reflexionar. Asi

mismo se hace mencion los factores de riesgo y los factores de proteccion.

Los factores de riesgo, es aquella que sefialan la presencia de familias negligentes
o disfuncionales y dentro de los protectores se encuentra la perseverancia, fortaleza y

experiencias pasadas exitosas, segin Acosta y Sanchéz (2009).
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Por ello; los factores protectores se pueden distinguir los externos, que son

probabilidad de dafio o desajuste social, como por ejemplo: el contar con una familia que
se involucra, el contar con el apoyo de un adulto significativo, o integracion social y
laboral, mientras que los internos, estan referido a los mismos atributos con que las
personas cuentan, tales como la capacidad de insight, la autoestima, seguridad y confianza
de si mismo, estilos adecuados de comunicacion, empatia, entre otro. Munist (1998),

citado Flores (2008).

En este sentido, Grotberg (2006), citado en Marquina (2016), también sefiala tres
posibles factores de proteccidén ante acontecimientos traumaticos como los atributos
personales como la inteligencia, autoestima, capacidad para resolver problemas, la

competencia social y los apoyos del sistema familiar y derivados de la comunidad.

Por consiguiente; los factores de riesgo se refieren a cualquier caracteristica, ya
sea de la propia persona o de su medio externo en la cual se encuentre inmerso, que
produce un aumento en la probabilidad de que la persona sufra algin desajuste ya sea
psicolégico o social que deteriore su salud fisica o mental y con ello su bienestar

psicolégico y calidad de vida, menciona Munist (1998), citado en Flores (2008).

Segln Saavedra y Villalta (2008), se puede identificar factores bioldgicos y los
medioambientales dentro de los factores de riesgo; los biolégicos no hablan de los
defectos congénitos, bajo peso al nacer, falta de cuidado médico durante el embarazo,
ingestion de sustancias antes del nacimiento, entre otros. Mientras que en los
medioambientales se puede encontrar la pobreza, la discordia familiar, las enfermedades
mentales presente en alguno de los miembros de la familia, baja escolaridad de los padres,

negligencia paterna, entre otros.
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Asi mismo; nos hablan de los factores interpersonales, intrapersonales y sociales,

una vision mas actualizada de los conceptos de resiliencia como proceso y como
construccion. Por ello, describe las variables intervinientes en el proceso resiliente
interactuando en tres niveles o nichos ecoldgicos como intrapersonal, interpersonal y

social. Kent, Davis y Reich (2014), citado en Lopez (2015).

Con referente a los factores intrapersonales, existe una gran variedad de atributos

o caracteristicas que sefialan diversos autores el cual se hace mencion los méas destacados.

Segun Grotberg (2006), destaca la autoestima, como un sentido de autorrespeto y
autoaceptacion; ya que esta vinculado a una expectativa de éxito en la vida y numerosos

investigadores lo destacan como un factor de resiliencia.

Asi mismo; la Autoeficacia y confianza en uno mismo, generalmente los
individuos resilientes creen en sus propias habilidades para resolver y enfrentar los
problemas de la vida con éxito, ya que es uno de los requisitos fundamentales para la

resiliencia.

Por otro lado, se destaca el autoconocimiento; puesto que, se refiere en conocerse
a si mismo y es considerado también como un aspecto resiliente. Como dice Ali (2008),
citado en L6pez (2015), sefialan que las personas resilientes poseen una alta compresion

de si mismos, sobre sus motivaciones, sus emociones, sus fortalezas y debilidades.

También se destaco el optimismo porque hace mencion en anhelar un futuro
positivo con una actitud positiva con ganas de superar las adversidades; puesto que, es

muy comun en una persona resiliente. Los optimistas también son flexibles en lo referido
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Kent y Davis (2010), citado en Lépez (2015).

De igual modo; Cabrera, Ayay Cano (2012), destaca la autorregulacién como la
capacidad de esperar y contener sus impulsos. Ya que diversos estudios destacan la
autorregulacion como un atributo esencial para el desarrollo de la resiliencia fomentando

la autoeficacia.

La creatividad es un factor muy importante ya que, mediante la creatividad, la
persona resiliente puede idearse de muchas maneras de como resolver el conflicto y no
tiene una vision limitada de las cosas; es por ello, la persona resiliente necesita muchas
veces reestructurar los objetivos e idear planes alternos y eso es lo que la creatividad

brinda.

Por ultimo; Knneth y Cummings (2010), citado en Ldpez (2015). Destaco la
espiritualidad como el valor que muchas personas le dan a lo espiritual y estd asociado a
la fé con connotacion religiosa de que las cosas saldran bien. Parece ser que, la
espiritualidad, lejos de fomentar indirectamente algunas actitudes negativas como la
pasividad y la patologizacion de conductas que no se ajustan a sus estandares morales,
esta asociada, a menudo, con la autoeficacia y la esperanza, conllevando la confrontacién

activa de los problemas.

El proceso interpersonal se refiere a la habilidad de establecer adecuados vinculos
con los demés. Las personas resilientes han desarrollado estas habilidades que fomentan
el establecimiento de buenas relaciones y su permanencia en el tiempo, las cuales ayudan

a enfrentar a los acontecimientos estresantes de la vida.
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Lopez (2015), afirmaron que las caracteristicas intrapersonales no bastan por si

especificamente el apoyo social.

Segln Skodool (2010), estas caracteristicas prosociales pueden estar enmarcadas
bajo los conceptos generales de la sociabilidad, expresividad emocional y empatia. En los

cuales se hace mencién.

La Sociabilidad es bastante influyente en el contexto de la persona resiliente, se
le asocia ademaés caracteristicas como ser mas alegres, extrovertidos y joviales que el

promedio. Es mas sencillo para ellos hacer nuevos amigos y disfrutar del compafierismo.

Luego tenemos la Expresividad emocional, que es la capacidad de expresar las
emociones de manera auténtica y adecuada que conlleva a las relaciones interpersonales
mas estables y solidas, ademas de ser considerado un factor importante en situaciones
estresantes. Las personas resilientes tienen la capacidad de ser mas céalidos en su

comunicacion y poder confiar sus sentimientos a los demas.

Y por ultimo la empatia, que esta habilidad social es percibida como una respuesta
afectiva que es congruente con el estado afectivo del otro. Se considera que la empatia es
una condicion importante para la competencia social y una de las caracteristicas

principales de la resiliencia.

El modelo comunitario de la resiliencia en la seccion anterior, estos conceptos son
basicamente nuevos y combinan los postulados de la teoria ecologista y de la promocion
de la resiliencia, los cuales no solo toman a la resiliencia como un proceso en interaccion

en otros niveles, sino que también apunta a la construccion social de este mismo.
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Cabe resaltar, que Cyrulnik (2005), considera que la relacién constructiva entre

son caracteristicos en personas que han sabido lidiar con las dificultades de una manera

eficaz, es decir personas resilientes.

La resiliencia en la adultos se encuentra aproximadamente en un rango de 30 afios
y ha sido estudiada por muchos investigadores por la gran importancia que estos les dan
a las caracteristicas intrinsecas de dicha etapa del desarrollo evolutivo, ya que se le conoce
como una etapa de importantes cambios y transformaciones que conlleva a experimentar
nuevas experiencias personales y sociales, a fin de obtener identidad y autonomia para
poder consolidarse como persona; Cardozo y Alderete (2009), afirmaron que todas las
personas se enfrentan a situaciones nuevas y en muchos casos se enfrentan ante escenarios
adversos, lo cual plantea la necesidad de desarrollar habilidades sociales, cognitivas y
emocionales para hacer frente a retos y desafios; la empatia de un adulto, la valoracion

de sus actos, tener protagonismo y autocontrol.

A diferencia de la nifiez, en la adultez se posee un tipo de pensamiento formal en
el cual ya puede confrontar, debatir, reflexionar y sacar sus propias conclusiones con
respecto a su realidad, ademas es donde se empieza a elaborar un proyecto de vida
personal. Por consiguiente, es propicio durante esta etapa fortalecer el desarrollo, prevenir

las conductas de riesgos y promover los factores de proteccion, segun Flores (2008).

Puig y Rubio (2011), sefialan que la mayoria de los modelos de resiliencia se han
centrado en aspectos de riesgo y de proteccion. Cuando se enfrentan con el riesgo, se
basan en factores de proteccion, para mantener la estabilidad, superar la adversidad, y en

ocasiones aumentar la competencia. Luthar (2004) citado en Angeles (2016).
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Fergus y Zimmerman (2005), citado en Angeles (2016), describieron tres modelos

ser modificados por otros factores. Los modelos que describen es el modelo de
compensacion se da cuando existen factores de proteccion que contrarrestan los efectos
adversos de la exposicion al estrés. Es decir, compensa los efectos negativos del riesgo.
Por ejemplo, tenemos diversos estudios que muestran que el riesgo asociado a tener
amigos violentos se compensa con el apoyo de los padres. Zimmerman y Brenner (2010),

citado en Lopez (2016).

Asi mismo, el modelo de proteccién realza el papel que tienen los factores
protectores que ayudan a las personas en situaciones de peligro; es decir, los que poseen
un alto nivel de estos factores tienen un menor riesgo de resultados negativos que otros

que cuentan con bajos niveles de proteccion.

Por otro lado, para muchos autores. El entrenamiento fisico se relaciona con el
ambito saludable, permitiendo mejorar la salud fisica y la salud mental. Asi mismo; la
inactividad fisica se ha convertido en un problema de salud segln la Organizacién
Mundial de la Salud (2020); generando como consecuencias problemas de ansiedad,
estrés, baja autoestima; ademas disminuye las sensaciones del placer, bienestar, el control

del miedo y frustracion.

En resumen, los resultados permitiran ampliar el conocimiento tedrico acerca de
la variable de estudio, ademas se permitird aportar evidencias que generen iniciativas para
disefiar estrategias de intervencion que reduzcan la exposicion a situaciones de vida
generadoras de estrés o propiciando el aumento de factores protectores que puedan existir
en las situaciones dadas; del mismo modo, los hallazgos permitiran una aproximacion al

estudio social con respecto a la variable de estudio, facilitando una mayor comprension
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de las mismas al abordar las formas de afrontar las condiciones reales de vida de los

adolescentes, jovenes y adultos.

1.2. Formulacién del problema

¢Cual es el nivel de resiliencia en clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico de
Trujillo?
1.3.  Objetivos

1.3.1. Objetivo general

Establecer el indice total de resiliencia en clientes adultos de un centro de

entrenamiento fisico de Trujillo.

1.3.2. Objetivos especificos

Identificar el nivel de la dimensién identidad en clientes adultos de un centro

de entrenamiento fisico de Trujillo.

e Identificar el nivel de la dimensidn autonomia en clientes adultos de un
centro de entrenamiento fisico de Trujillo.

o ldentificar el nivel de la dimension satisfaccion en clientes adultos de un
centro de entrenamiento fisico de Trujillo.

e Identificar el nivel de la dimensién autoeficacia en clientes adultos de un

centro de entrenamiento fisico de Trujillo.
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CAPITULO Il. METODO
2.1. Tipo de investigacion

La presente investigacion mantiene un tipo descriptivo, porque implica realizar
caracterizaciones globales de la variable a estudiar, de sus propiedades y de sus partes

(Sanchéz & Reyes, 2006).

Asi mismo; es de enfoque cuantitativo, cuyo disefio es no experimental, ya que no
se realizd la manipulacion de ninguna variable, sino méas bien una medicion para
determinar el nivel de resiliencia en los clientes adultos de un centro de entrenamiento

fisico de Trujillo (Hernandez, Fernandez & Baptista, 2014).

Y de acuerdo a su temporalidad, la investigacion es de corte transaccional, en
funcién que se buscé realizar el analisis de las variables correspondiente a un Unico

momento de recoleccidn de datos (Hernandez et al., 2014).

2.2. Poblacion y muestra

La poblacion objetivo se constituyd por un total de 103 clientes adultos de un
centro de entrenamiento fisico de Trujillo cuyo rango de edades se ubicé entre 30 a 56
afios, teniendo una muestra de estudio que consta de 95 clientes entre varones y mujeres.
La muestra se considera censal porque se seleccioné el 100% de la poblacién al
considerarla un nimero manejable de sujetos. En este sentido Ramirez (1997), establece
que la muestra censal es aquella donde todas las unidades de investigacién son

consideradas como muestra.
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2.2.1. Criterios de inclusién:

Dentro de los criterios de seleccion de la muestra se tendrén en consideracion los
siguientes criterios:

- Edad entre 30 a 56 afos

- Acepten ingresar al estudio

- Acepten llenar el consentimiento informado

- Acepten desarrollar el cuestionario

2.2.2.Criterios de exclusién:

Por su parte, los criterios de exclusion contemplados refieren a:

Participantes presenten algin tipo de patologia que pueden alterar los
resultados de la evaluacion

- Aquellos que no quieran participar en el estudio

- Marcar de forma incorrecta, por doble respuesta o borrones

- No completan los cuestionarios

2.3. Técnicas e instrumentos de recoleccion y anélisis de datos
2.3.1. Técnica
La técnica utilizada en la presente investigacidn corresponde a la encuesta, ya que
permite obtener informacion valiosa, es decir, es una técnica destinada a obtener

datos de varias personas, cuyas opiniones impersonales interesan al investigador.
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2.3.2. Instrumentos

- Instrumento 1: Cuestionario de Escala de Resiliencia (SV-RES)

El cuestionario Escala de Resiliencia (SV-RES), elaborado por E. Saavedra, M.
Villalta en el 2008 tiene como proposito poder ser usado para determinar el nivel
de resiliencia, para su uso en el ambito clinico o para la investigacion.

Este cuestionario cuenta con 60 items que puede ser aplicado de manera individual
o colectiva con una duracion de 20 minutos. La escala es de tipo Likert y clasifica
las respuestas de 1 (muy en desacuerdo) a 5 (muy de acuerdo). Asimismo, evalla
12 factores especificos, los cuales son: identidad, autonomia, satisfaccion,
pragmatismo, vinculos, redes, modelos, metas, afectividad, autoeficacia,
aprendizaje y generatividad. La evaluacion de esta escala es global o general
obteniéndose tres categorias: resiliencia alta, media y baja.

La confiabilidad interna a partir del método de coeficiente de consistencia interna,
obteniendo la fiabilidad mediante el alfa de Cronbach de .96 y en su analisis de la
correlacion Item-Test corregida obtuvo valores que fluctuaban entre .27 y .72 y para
la validez de contenido, paso por juicio de expertos, se aplic el coeficiente Aiken,
luego se le aplico el coeficiente de Pearson obteniendo una validez de r = .76
(Saavedra y Villalta, 2008).

2.4. Procedimiento

Para el desarrollo de la investigacion inicialmente se escogi6 el tema a investigar,
realizandose una revision bibliografica profunda, y a la vez la posibilidad de incluir
a variables de interés de estudio. Es asi que se determind el estudio sobre el nivel
de resiliencia en participantes de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo.

Para evaluar la variable se consider6 la Escala de Resiliencia (Sv-Res), con

antecedentes de haber sido aplicada en Per( y confiabilidad con indices altos,
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indicando que el instrumento es confiable y apto para la poblacion. Por lo que se
paso a aplicar y a su vez se le comunic6 a cada uno de los clientes sobre el fin de
esta investigacion, siempre reiterando que no existen respuestas buenas o malas, y
que es necesario que se conteste con la mayor sinceridad posible, y asi logrando
que todos accedan al llenado del cuestionario.

Luego de ello se realizo la base de datos de Excel para procesar los datos obtenidos
mediante la correccion del instrumento de medicion aplicado a los participantes.
En cuanto a los aspectos éticos considerados en el presente estudio son el derecho
a la confiabilidad y anonimato, la participacién voluntaria que le reserva el derecho
a participar y retirarse del mismo si asi lo decide el participante (APA, 2010).
Finalmente, los resultados de la investigacion realizada se encuentran basados en

los objetivos planteados.
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CAPITULO IIl. RESULTADOS

Tabla 1

UNIVERSIDAD Nivel de resiliencia en clientes adultos de un centro
PRIVADA DEL NORTE de entrenamiento fisico de Truijillo.

indice de resiliencia total en clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico de

Trujillo.

Resiliencia Total N %
Alto 20 21.05%
Medio 60 63.15 %
Bajo 15 15.80 %
Total 95 100 %

Fuente: elaboracion propia

La tabla 1 se evidencia que el 63.15% de los evaluados presentan un nivel promedio de

resiliencia total, mientras que el 21.05% presenta un nivel alto y un 15.80% tiene un

nivel bajo.
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Tabla 2

Nivel de resiliencia en clientes adultos de un centro
de entrenamiento fisico de Truijillo.

Niveles de dimension identidad en clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico

de Trujillo.
Identidad N %
Alto 18 18.95 %
Medio 70 72.63 %
Bajo 7 8.42 %
Total 95 100 %

Fuente: elaboracion propia

La tabla 2 se muestra que el 72.63% presenta un nivel medio en cuanto a la dimension

identidad, mientras que el 18.95% punttan un nivel alto y por ultimo un 8.42%

presentan un nivel bajo.
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Tabla 3

Nivel de resiliencia en clientes adultos de un centro
de entrenamiento fisico de Truijillo.

Niveles de dimension autonomia en clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico

de Trujillo.
Autonomia N %
Alto 79 83.16 %
Medio 11 11.58%
Bajo 5 5.26 %
Total 95 100 %

Fuente: elaboracion propia

La tabla 3 muestra que el 83.16% puntu6 alto en cuanto a la dimensién autonomia,

mientras el 11.58% a un nivel medio y por ultimo un 5.26% presenta un nivel bajo.
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Tabla 4
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Niveles de dimensidn satisfaccion en clientes adultos de un centro de entrenamiento

fisico de Trujillo.

Satisfaccion N %
Alto 3 3.16 %
Medio 67 70.53 %
Bajo 25 26.31%
Total 95 100 %

Fuente: elaboracion propia

La tabla 4 muestra que el 70.53% se ubica en un nivel medio en cuanto a la dimension

satisfaccion, mientras que un 26.31% presenta un nivel bajo y el 3.16% restante de la

poblacién posee un nivel alto.
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Tabla5

Niveles de dimension autoeficacia en clientes adultos de un centro de entrenamiento
fisico de Trujillo.

Autoeficacia N %
Alto 87 91.58 %
Medio 7 7.36%
Bajo 1 1.06 %
Total 95 100 %

Fuente: elaboracion propia

La tabla 5 muestra que el 91,58% se ubica en un nivel alto en cuanto la dimensién
autoeficacia, mientras un 7.36% presenta un nivel medio y el 1.06% restante de la

poblacién posee un nivel bajo.
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CAPITULO IV. DISCUSION Y CONCLUSIONES

4.1. Discusion

En esta seccion se da a conocer los resultados de la investigacion: “Nivel de
resiliencia en los clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo”,
después de la debida contrastacion entre la tedrica y los resultados obtenidos

egncontramos que:

Como objetivo de la investigacion, se establecid identificar el nivel de resiliencia
total en los clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo. Obteniendo
como resultado que el 63.15% de los evaluados presentan un nivel medio de resiliencia
total, mientras que el 21.05% muestra un nivel alto y un 15.80% tienen un nivel bajo.
Esto quiere decir, que los clientes del centro de entrenamiento fisico se sobreponen a
una situacion dificil que surge al dia, de manera regular, permitiéndoles asi aumentar su
autoestima y su autoconfianza. Estos resultados se corroboran con los obtenidos por
Napan (2017), el 47,6% de los clientes de un centro de entrenamiento fisico tienen un
nivel de resiliencia “medio” y el 56,6% muestra un nivel “medio”; lo cual es muy
parecido a los resultados de esta investigacion. Asi mismo segun Cabezuelo y Frontera
(2010), la adultez es un periodo de crisis; sin embargo, es el nacimiento de su
personalidad casi definitiva, con unos valores propios y una individualidad caracteristica
y que ademas, es un periodo de crisis y de incertidumbre que esta lleno de peligros y de
riesgos, de desequilibrios psiquicos y de posibles problemas psicopatoldgicos, que

pueden comenzar con comportamientos inadecuados o de riesgo.
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afrontar determinadas situaciones, la resiliencia hay que trabajarla dia a dia, y hay

Garcia (2021) asegura que, aunque hay personas que tienen mas facilidad para

factores que ayudan a conseguirla como, por ejemplo, el deporte y el entrenamiento
fisico. Asi mismo, recalcé que lo que no te mata te hace mas fuerte, y asi es, usando te
enfrentas a una situacion complicada, tienes dos caminos que tomar: hundirse o
levantarse y seguir; sin embargo comentd que esto se da muy poco en un centro de

entrenamiento fisico como en un gimnasio.

En cuanto al primer objetivo especifico, fue identificar el nivel de la dimension
identidad en los clientes de un centro de entrenamiento fisico la ciudad de Trujillo,
donde se destaca que el 72.63% presentan un nivel medio, mientras que el 18.95%
punttan un nivel alto y por ultimo un 8.42% obtuvo un nivel bajo. Es decir, estas
personas cuentan con pocas facultades para auto conocerse; es decir, se perciben como
personas distintas al resto, y a su vez se percibe en regular medida como parte de la
sociedad. En concordancia con Huaura (2018), los hallazgos indicaron que mas de un
50% de su muestra tenian baja identidad ante la sociedad, ellas se sentian alejadas de la
sociedad y para encajar se reunian con distintas personas para sentirse bien con ellas
mismas. Kent y Davis (2010) citado en Lépez (2015) afirmaron que las caracteristicas
sobre la identidad no bastan por si solas para el desarrollo de la resiliencia, requieren la

intervencion de los factores externos, especificamente el apoyo social.

En cuanto al segundo objetivo especifico, fue identificar el nivel de la dimension
autonomia en los clientes de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo. Se obtuvo
como resultado que el 83.16% puntu6 alto, mientras el 11.58% a un nivel medio y por
altimo un 5.26% se muestra un nivel bajo. Esto quiere decir, que la relacion que se lleva
consigo mismo, de sentirse capaz, poder afrontar situaciones de manera independiente,

es muy deficiente. Esto a su vez Reyes (2018), destacan la autonomia en una empresa
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y asumir las consecuencias de las mismas en una manera regular. Asi mismo Velasquez
(2020), refiere que es importante las habilidades que cada persona tiene para hacer sus
propias elecciones, tomar sus decisiones y responsabilizarse de las consecuencias de
estas. La autonomia se aprende, se adquiere mediante su ejercicio, mediante el

aprendizaje que proviene de uno mismo y de la interaccién social.

En cuanto al tercer objetivo especifico, fue identificar el nivel de la dimension
satisfaccion en los clientes de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo. Se encontro
que 70.53% se ubica en un nivel medio, mientras que un 26.31% presentan un nivel bajo
y el 3.16% restante de la poblacién poseen un nivel alto. Esto quiere decir, que la
persona percibe sus logros ante un problema; es decir, su desarrollo personal ante la
realidad. Y esto a su vez es corroborado por el trabajo de Gonzales (2019), muestra que
el 67,6% de los clientes se sienten satisfechos por todas las cosas que han logrado tanto
en su vida diaria como en su ambiente laboral. Fernadndez, Torres (2018), quienes
estudiaron la relacion de las mismas variables en un centro de entrenamiento fisico de
Italia de lo cual las conclusiones indicaron que el 80,1% de la poblacién tienen altos
puntajes en Satisfaccidn; sin embargo un gran porcentaje obtuvo un porcentaje bajo en
esta dimension. Asimismo, concluyeron que la resiliencia es un factor que afecta

significativamente la satisfaccion con la vida.

En cuanto al cuarto objetivo especifico, fue identificar el nivel de la dimension
autoeficacia en los clientes de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo. Se obtuvo
que el 91,58% se ubican en un nivel alto, mientras un 7.36% presentan un nivel medio
y el 1.06% restante de la poblacion poseen un nivel bajo. Esto significa, que estas
personas se caracterizan por ser capaces de responsabilizarse de sus actos, manejar sus

impulsos, reconocer sus limitaciones y tomar decisiones 0 qué postura tomara ante una
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(2019), quien refiere que la autoeficacia en los colaboradores es capaz de enfrentar
diversos retos porque sabe que cuenta con los conocimientos y habilidades necesarias
para alcanzar su meta en un nivel moderado. Asi mismo Torres (2019), refieren que las
personas con un alto nivel de autoeficacia asumen distintos retos y se esfuerzan y dan
lo mejor de si a fin de lograr un objetivo; sin embargo, la autoeficacia débil acostumbra
a evitar nuevos y desconocidos desafios, no confian en sus capacidades, habilidades; asi

también, consideran que los fracasos forman parte de su vida.
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4.2. Conclusiones

Se encontrd que los clientes del centro de entrenamiento fisico se sobreponen a una
situacion dificil, esto se ve reflejado ya que se obtuvo que el 63.15% de los evaluados
obtuvo un nivel promedio de resiliencia total, mientras que el 21.05% presentan un nivel

alto y un 15.80% tienen un nivel bajo.

Asi mismo, se determiné que personas cuentan con pocas facultades para auto conocerse;
ya que se obtuvo en la dimension identidad, el 72.63% presentan un nivel medio, mientras

que el 18.95% puntdan un nivel alto y por altimo un 8.42% se obtuvo un nivel bajo.

De igual, se determind que la relacién que se lleva consigo mismo; de sentirse capaz,
poder afrontar situaciones de manera independiente, esto se ve reflejado en la dimension
autonomia, el 83.16% puntu6 alto, mientras el 11.58% a un nivel promedio y por ultimo

un 5.26% se destacé un nivel bajo.

Asi también, se encontr6 que los clientes perciben sus logros ante un problema; es decir,
su desarrollo personal ante la realidad, esto se vio porque en la dimensién de satisfaccion
el 70.53% se ubica en un nivel medio, mientras que un 26.31% presentan un nivel bajo y

el 3.16% restante de la poblacidn posee un nivel alto.

Y por altimo, se obtuvo que estas personas se caracterizan por ser capaces de
responsabilizarse de sus actos, manejar sus impulsos, esto se ve reflejado en la dimension
autoeficacia, el 91,58% se ubica en un nivel alto, mientras un 7.36% se muestra un nivel

medio y el 1.06% restante de la poblacién obtuvo un nivel bajo.
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ANEXO N°1

CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo, identificado

con DNI , de anos de edad. Por este medio de este documento

confirmo haber sido consultado (a) para autorizar y consentir mi participacién voluntaria en el
estudio de investigacién basado en la RESILIENCIA; después de haber sido informado acerca del
propdsito del trabajo de investigacidn que desarrolla la Srta. Diana Elizabeth Isabel Falcén Jave,
estudiante de la Facultad de Psicologia de la Universidad Privada del Norte Trujillo; autorizo a

que ella utilice la informacidn para los fines académicos y de investigacién mencionados.

Asimismo, la informacidon que se recoja serd confidencial y no serd usada para ningln otro

propésito fuera de los de esta investigacion.

Después de todo lo explicado, acepto participar voluntariamente en el presente trabajo de

investigacion.

Sitiene alguna duda sobre este proyecto, puede hacer preguntas en cualquier momento durante

el proceso de la aplicacién de prueba.
Gracias por su participacion.

Trujillo, de del

Firma del participante Firma de la investigadora
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ANEXO N°2

ESCALA DE RESILIENCIA SV — RES

Edad: Sexo: Tiempo en el lugar: Puesto en el gimnasio:

INSTRUCCIONES: Lea atentamente marcando con una “X” su respuesta. Contestar todas las
preguntas. Ademas, no se considerardn respuestas buenas ni malas.

YO SOY - YO ESTOY

Muy de De Ni acuerdo ni En Muy en

Acuerdo Acuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo

1 Una persona con esperanza.

2 Una persona con buena
autoestima.

3 | Optimista respecto del futuro.

4 Seguro de mis creencias o
principios.

5 Creciendo como persona.

6 Rodeado de personas que en
general me ayudan en
situaciones dificiles.

7 En contacto con personas que
me aprecian.

8 | Seguro de si mismo.

9 Seguro de mis proyectos y
metas.

10 | Seguro en el ambiente en el
que vivo.

11 | Una persona que ha aprendido
a salir adelante en la vida.

12 | Un modelo positivo para otras
personas.

13 | Bien integrado en mi lugar de
trabajo o estudio.

14 | Satisfecho con mis relaciones
de amistad.

15 | Satisfecho con mis relaciones
afectivas.

16 | Una persona practica.

17 | Una persona con metas en la
vida.

18 | Afectivo frente a mis

problemas.
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19 | Revisando constantemente el
sentido de mi vida.

20 | Generando soluciones a mis
problemas.

YO TENGO Muy de De Ni acuerdo ni En Muy en
Acuerdo  Acuerdo desacuerdo desacuerdo = desacuerdo

21 | Relaciones personales
confiables.

22 | Una familia bien estructurada.

23 | Relaciones afectivas sélidas.

24 | Fortaleza interior.

25 | Una vida con sentido.

26 | Acceso a servicios sociales —
publicos.

27 | Personas que me apoyan.

28 | A quien recurrir en caso de
problemas.

29 | Personas que estimulan mi
autonomia e iniciativa.

30 | Satisfaccién con lo que he
logrado en mi vida.

31 | Personas que me han
orientado y aconsejado.

32 | Personas que me ayudan a
evitar peligros o problemas.

33 | Personas en las cuales puedo
confiar.

34 | Personas que han confiado sus
problemas en mi.

35 | Personas que me han
acompafado cuando he
tenido problemas.

36 | Metas a corto plazo.

37 | Mis objetivos claros.

38 | Personas con quien enfrentar
los problemas.

39 | Proyectos a futuro.

40 | Problemas que puedo

solucionar.
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YO PUEDO

Muy de De Ni acuerdo ni En Muy en

Acuerdo | Acuerdo desacuerdo desacuerdo desacuerdo

41 | Hablar de mis emociones.

42 | Expresar afecto.

43 | Confiar en las personas.

44 | Superar las dificultades que se
me presenten en la vida.

45 | Desarrollar vinculos afectivos.

46 | Resolver problemas de manera
efectiva.

47 | Dar mi opinidn.

48 | Buscar ayuda cuando lo
necesito.

49 | Apoyar a otros que tienen
dificultades.

50 | Responsabilizarme por lo que
hago.

51 | Ser creativo.

52 | Comunicarme adecuadamente.

53 | Aprender de ms acciones y
errores.

54 | Colaborar con otros para
mejorar la vida en comunidad.

55 | Tomar decisiones.

56 | Generar estrategias para
solucionar mis problemas.

57 | Fijarme metas realistas.

58 | Esforzarme por lograr mis
objetivos.

59 | Asumir riesgos.

60 | Proyectarme al futuro.
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ANEXO N°4

DATOS GENERALES

1.1.  Nombre de la Propuesta: Mejoremos nuestra resiliencia

1.2.  Beneficiarios: Clientes y adultos de un centro de entrenamiento fisico de
Trujillo

1.3.  Tiempo de duracién: duracion aproximada 30 a 45 minutos por sesion

1.4. Tipo de aplicacion: Colectiva

1.5. Responsables: Falcon Jave Diana Elizabeth Isabel

INTRODUCCION

El programa de Mejoremos nuestra resiliencia esta basado en proporcionar
herramientas, técnicas y conocimientos eficaces para mejorar los resultados

personales y profesionales en los desafios diarios que presenta la vida.

Es un programa de entrenamiento que consta de sesiones de manera presencial en
el que se ensefara técnicas que te ayudaran a desbloquear tus mayores potenciales,

para convertirte en lo que realmente eres.

Con la préactica de las técnicas y la observacion del manejo de la energia interna,
podras no solo recuperarte mas rapida y adecuadamente de los estresores que trae
la vida, sino que podréas prepararte mejor para cada situaciéon y reconducir tus
emociones, pensamientos y conductas hacia el camino de la Coherencia Mente
Corazon, haciendo uso de la Inteligencia del Corazon. Cuando accedemos de
manera mas rapiday certera a la guia intuitiva de nuestro corazén, este nos permite

crear mas de lo que queremos en la vida.
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PLANTEAMIENTO DE LA NECESIDAD QUE RESPONDE LA
PROPUESTA

Actualmente, los adultos se encuentran expuestos a diversas situaciones,
exigencias y nuevas responsabilidades, lo cual puede influir en Ila
desestabilizacion de su resiliencia. Algunos factores que mayormente los afectan
son: tensién por los exdmenes académicos, autoritarismo pedagdgico, falta de
apoyo econdmico, rupturas amorosas, semestres o cursos reprobados, separacion
del entorno familiar, entre otros. Estos factores muchas veces desencadenan
problemas extremos; por esto la necesidad de incrementar los niveles de

resiliencia en clientes adultos de un centro de entrenamiento fisico de Trujillo.

OBJETIVO

Mejorar el nivel de resiliencia en clientes adultos de un centro de entrenamiento

fisico de Trujillo.
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5. METODOLOGIA DE APLICACION DE LA PROPUESTA

N° DE NOMBRE DE LA OBJETIVO DESCRIPCION DE LA | TIEMPO | MATERIALES

SESIONES SESION ACTIVIDAD

SESION 1 IDENTIDAD Enriquecer la | Presentacion de la | 45 min. - Block de notas
identidad propuesta: Identificacion - Lapicero.
personal para | de momentos en donde
favorecer la | fueron importantes para el
interpretacion resto y como se fortalecio su
de hechos vy |identidad.
acciones  que
atraviesan los | « Reunion de bienvenida
clientes . Presentar la propuesta de
resilientes. la resiliencia, indicando

de qué se trata la técnicay
para que se aplicara, cual
es la finalidad; explicar
ademas la metodologia.

. Escribir las fortalezas y
recursos que la persona
cree que puso en practica
en las experiencias de
éxito, triunfo y
satisfaccion.

« Informar a la audiencia
sobre dichas experiencias
para que los demas
identifiquen qué recursos
y fortalezas que la
persona puso en practica.

« Juntar ambas perspectivas
para el fortalecimiento de
la identidad.

« Compartir en publico lo
deseado y despedida.

SESION 2 IDENTIDAD Enriquecer la | Yo publico emocional / yo | 45 min. - Block de notas
identidad privado emocional. - Lapicero.
personal  para
favorecer la|. Reunién de bienvenida y
interpretacion recordatorio sobre la
de hechos vy sesion anterior.
acciones que |+ Los participantes
atraviesan  los recuerdan sus
clientes experiencias y anotan en
resilientes. un papel lo que
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generalmente hacen bien
en pablico y que
emociones ponen en
practica.

Siguiendo, se les invita a
trasladar los aspectos que
ellos consideren posible
hacer del yo publico
emocional al yo privado
emocional y viceversa.
Finalmente, se les invita a
comentar en publico la
nueva imagen que ellos
tienen de si mismos y qué
posibilidades abre verse
renovados en sus vidas.

SESION 3

AUTOEFICACIA | Potenciar
autoeficacia de
los
resilientes para
poder superar y
llevar a cabo los
problemas que
se le presentan a
diario.

Reunion de bienvenida y
recordatorio  sobre la
sesion anterior.

Juntarse en  parejas,
conocerse un poco Yy
hacer la siguiente
actividad:

Por turnos comentar
cdmo es que se sienten
consigo mismos,
recordando la  sesion
anterior.

TECNICA DE
AUTOOBSERVACION
Siguiendo por turnos,
cada uno comentard algin
momento muy dificil que
hayan presentado en el
pasado y el otro realizara
las siguientes preguntas:
¢Como es que enfrentaste
eso?, (Coémo sabias que
afrontarlo de esa manera
era buena idea?, ;A pesar
de lo que te paso, como te
dabas cuenta de que ibas
saliendo de ese
problema?, (Cémo te
ayudaron los demas para

45 min. -Pequefios
cortes de papel
- Lapicero

- Cinta.
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que soluciones eso?,
¢Qué dice de ti ahora el
saber que pusiste
solucionar esa situacion?,
viceversa.

Ir anotando las palabras
claves o recursos que se
vayan identificando para
colocarlas en el cuerpo.
Invitar al otro a que revise
los distintos  escritos
pegados en su cuerpo.
Comentar el ejercicio al
grupo si se desea.

SESION 4

AUTOEFICACIA

Potenciar la
autoeficacia a
de los clientes
resilientes para
poder superar y
llevar a cabo los
problemas que
se le presentan a
diario.

Reunién de bienvenida y
recordatorio sobre la
sesion anterior.

TECNICA DE
AUTOOBSERVACION
En parejas, invitar al otro
a que imagine cudl cree
que serd la siguiente
dificultad que  esta
proxima a experimentar
ensuviday preguntarle lo
siguiente:

¢ Qué de la sesion anterior
te va a servir para afrontar
esta que posiblemente
vivencies?

¢De qué otras habilidades
y fortalezas te has dado
cuenta que presentas para
afrontar esta que viene?
¢Si tuvieras el apoyo de
mas  personas  como
actuarian en alianza para
solucionar tal problema?
¢Probablemente qué sera
lo primero hagas o hagan

para comenzar a dar
solucion?

¢Coémo te vas a ver y
sentir  cuando hayas

solucionado el problema?

45 min. - Mensaje de
reflexion en
cartilla.
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Finalmente, se le invita a
comentar al grupo lo que
se reflexiono en parejas.

SESION 5

AUTONOMIA

Potenciar la
autonomia de
los clientes
resilientes para
una mayor
estabilidad
personal en
cuanto a su
aporte
particular en su
sociedad y
cultura.

Reunion de bienvenida.
Se ensefia a los
participantes la Técnica
de regulacion emocional:
Respiracion cuadrada.
Consiste en: Respirar en 4
tiempos con la misma
duracion  cada  uno,
primero inhalamos
oxigeno inflando nuestro
abdomen por 6 segundos,
luego retenemos el aire en
el abdomen por 6
segundos, seguido a eso
expulsamos el aire
desinflando el abdomen
por 6 segundos 'y
finalmente esperamos 6
segundos mas sin aire en
el abdomen. (repetir4 a5
veces)

Leer un caso muy
problematico y pedir que
cada uno se ponga en el
papel del personaje, con
el motivo de entrenarnos
para saber actuar tomando
accion asertiva e
independiente.

Luego de leer el caso,
hacer la  respiracién
cuadrada para una mejor
claridad a la hora de
tomar  decisiones vy
posteriormente resolver el
caso individualmente.
Seguido a esto y luego de
desarrollar el caso, se les
pide que compartan que
diferencia sintieron y qué
ideas cambiaron cuando
hicieron la respiracién
cuadrada para afrontar el

45 min. - Block de notas

- Lapicero.
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caso  -Reestructuracion

cognitiva.
Posteriormente pedir a los
participantes que

comenten qué soluciones
obtuvieron y qué acciones
tomaron.

Para finalizar se les
agradece su participacion
y se les brinda un
feedback por su
desenvolvimiento y se les
alienta a seguir asi.

SESION 6

AUTONOMIA

Potenciar la
autonomia  de
los clientes
resilientes para
una mayor
estabilidad
personal en
cuanto a su
aporte
particular en su
sociedad y
cultura.

Reunidén de bienvenida.
TECNICA DE
MODELADO PARA
EL

FORTALECIMIENTO
DE LA AUTONOMIA.
De manera grupal se les
expone un video a los
participantes en donde se
observa a una persona
altamente independiente,
haciéndose responsable
de sus propios actos.

Luego del video se les
pedira a los participantes
que respondan las
siguientes preguntas:

¢Qué  acciones  que
reflejan  independencia
realiza la persona?, ;Qué
beneficios trae ser una
persona que se
responsabiliza por sus
acciones?, ¢En qué nos
perjudica no ser
independientes?, ¢;En que
se apoya el personaje para
poder ser independiente?
Posteriormente, luego de
tener esas respuestas en
base al personaje se
realiza una comparacion

45 min. - Block de notas
- Lapicero

- Video.
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con la propia vida de la
persona con la intencién
de buscar semejanzas en
su propia vida, ¢Cuando
suelo responsabilizarme
de mis actos?, ¢Qué
aspectos que tiene el
personaje  del video
también tengo yo?, ¢(En

qué soy mas
independiente  que el
personaje?, ¢Qué

beneficios voy a tener si
sigo siendo una persona
independiente?
Finalmente, se le invita a
comentar al grupo lo que
se reflexiono en parejas.

SESION 7

PRAGMATISMO | Fomentar el
pragmatismo
para lograr una
estable
interpretacion
de las acciones
personales.

Reunidn de bienvenida.
Dinémica: “Sigamos
construyendo el futuro.”
A continuacion, se les
pide que escojan solo un
rol de su persona que
juegan en su vida que mas
les urge mejorar posterior
a eso se les pide que
organicen las metas que
desean conseguir para
mejorar el rol escogido,
en orden de complejidad:
primero metas a corto,
luego a mediano vy
finalmente a largo plazo.
Luego se les pide que
respondan las siguientes
preguntas:

(Qué metas de corto
plazo son las més féciles
de realizar?, ; Qué metas a
corto plazo va a permitir
avanzar  alguna  de
mediano o largo plazo
cuando la realices?, ;Qué
metas de corto plazo ya
vienes cumpliendo en

45 min.

- Block de notas
- Lapicero.
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alguna medida?, ¢Qué
dice eso de ti?, ¢ Qué otras
metas estan cerca por
cumplirse?

Luego se les menciona a
los participantes que
voluntariamente pueden
compartir lo que han
escrito.

Tarea: Se les menciona a
los participantes que a la
proxima sesion traigan
objetos, recuerdos, listas,
etc.; de sus logros
personales hasta ese
momento de sus vidas.

SESION 8

PRAGMATISMO | Fomentar el
pragmatismo
para lograr una
estable
interpretacion
de las acciones
personales.

Reunion de bienvenida.
Comenzamos

mencionando a  los
participantes que  se
reinan en pares, luego
que miren por un
momento sus  objetos
traidos de logros ya
realizados, una vez que
hayan conectado con su

experiencia para
conseguir tal logro, se les
preguntara:

(Cémo te sientes al
recordar esta

experiencia?, ¢Qué pasos
diste para lograr eso?,
¢Qué aprendizajes
podrias emplear otra vez
cuando  necesites  ser
practico?, (Crees que
terminaste lo que
empezaste?, ;Qué dice de
ti haber terminado lo que
empezaste?

Ejercicio final: Se juntan
en grupos de 4 o 5, luego
se amarran hilos pabilo a
un plumoén de diferentes
colores y cada integrante

45 min.

- Block de notas
- Lapicero.
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coge un extremo para
luego entregarles una
imagen; el reto es dibujar
entre todos unos retratos
de la imagen que tienen
jalando de los extremos
de manera sincronizada.
El que hace el dibujo més

parecido gana. Aqui
pondran  aprueba el
pragmatismo y la

cohesién grupal.
Finalmente, se les pide un
comentario  final  por
grupo, los moderadores
dan una retroalimentacion
y agradecen la
participacion de todos.

SESION 9

VINCULOS

Fortalecer los
vinculos

sociales de los
resilientes para
favorecer a los
juicios que
ponen de relieve
el valor de las
redes sociales
con raices en la
historia

personal.

Bienvenida y contacto
inicial.

Se comenzara pidiendo a
los participantes que
escriban en su block de
notas la definicion que
ellos tienen de la palabra:
“vinculos familiares”.
Posterior a eso se pasara a
ver un video en donde se
explica qué son los
vinculos familiares sanos,
como generarlos, qué
habilidades emplear,
como hacer para que
perduren en el tiempo y
que beneficios nos traen.
Siguiendo se pasara a la
dindmica: “Completando
frases”, las cuales en
grupo de 4 o0 5 integrantes
tendrdn que armar vy
verificar su correccion
con los moderadores del
taller; las frases son 5
beneficios que nos trae el
mantener fuertes y sanos
lazos familiares que se

45 min.

- Block de notas
- Lapicero

- Palabras en
cartulinas.
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mostraron en el anterior
video.

Siguiendo, se les pasa a
formar en parejas, las mas
afines y allegadas para
trabajar el ejercicio de
confianza y solucion, el
cual consiste que en
parejas se comenten de
algin caso con algun
familiar que hayan tenido
pero que ahora ya estan
mejor las cosas, ambos
participantes deberan
conversar con el otro su
tema.

Finalmente, en lluvia de
ideas se les pide que
mencionen los beneficios
de cémo generar vinculos
familiares sanos y los
beneficios que trae estos.
Cierre de la sesion y
agradecimiento grupal.

SESION
10

VINCULOS

Fortalecer los
vinculos

sociales de los
resilientes para
favorecer a los
juicios que
ponen de relieve
el valor de las
redes sociales
con raices en la
historia

personal.

Bienvenida y contacto
inicial.

Dinamica: “El autobus”.
Para iniciar la tematica se
desarrollara la actividad
llamada “El autobus”, la
cual consiste en la que los
asistentes deberan
escuchar atentamente la
siguiente historia:
“Conduces un autobus. Al
iniciar el recorrido se
encuentra vacio; luego en
la primera estacion suben
seis personas; en la
siguiente cuatro personas
se bajan del autobus y dos
suben. (Por lo general, la
gente comienza a hacer
calculos matematicos de
cuantos pasajeros hay en
el autobus). Méas adelante,

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
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suben doce personas y
bajan cuatro. Finalmente,
en la ultima parada bajan
otros cuatro pasajeros”.
Ahora respondan: (Qué
numero de calzado utiliza
el conductor del autobus?
La anterior actividad,
inicia la reflexiéon acerca
de la importancia de la
escucha activa.

Se les comunica a los
participantes que hagan
dos listas de familiares, en
la primera colocar con los
que les caeria bien aplicar
la escucha activa como
herramienta para mejorar
el vinculo y la confianza;
en la otra colocar a los
familiares que consideran
que no es necesario
aplicar ninguna estrategia
debido al buen vinculo
que ya tienen.

Para la primera fila se
responden las siguientes
preguntas: ¢Como
mejoraré tu relacion con
ese familiar si aplicas la
escucha activa?, (Como
sabes que se dard cuenta
que algo ha cambiado?,
¢Enterarte de eso como te
hara sentir?, ;Qué otras
puertas se abren al
mejorar tu relacion con
ese familiar?

Para la segunda fila se
responden las siguientes
preguntas: ¢Qué hice para
generar este  vinculo
fortalecido?, ;Qué del
otro familiar me ayuda a
sentirme bien con él/ella?,
¢Queé ensefianza extraigo
de esta experiencia que
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puedo replicarlo con otro
ambito?

Finalmente, se les dice a
los participantes que las
preguntas de la derecha
pueden servirles para
reflexionar  con  los
familiares de la primera
fila.

Reuniéon para compartir
comentarios finales y
agradecimiento de los
moderadores.

SESION
11

REDES

Ampliar las
redes para
aumentar la
relacion

afectiva de los
resilientes que
establece la
persona con su
entorno  social
cercano.

Reunién de bienvenida y
comentar novedades.

Se le muestra al equipo un
video introductorio de lo
que es el afecto.
Posteriormente se le
muestra a la persona un
caso en video en donde se
muestran distintos tipos
de conductas (evasivas,
agresivas, empaticas,
afectivas, distantes, etc.).
Se les pide que se retinan
en grupos de 4 para hacer
un trabajo de
identificacion el cual
consiste en que el grupo
tratara de identificar las
diferentes conductas
observadas para luego
hablar precisamente de
las afectivas y responder a
las preguntas:

¢Por qué fue afectiva la
persona?

¢Con quiénes se muestra
afectiva?

¢Como logra ser afectiva
la persona?

¢Qué beneficios tiene el
ser afectivo con los
demas?

45 min.

- Block de notas
- Lapicero

- Video

- Preguntas
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Luego los participantes
anotan sus conclusiones y
lo comparten a los demas
mencionando todo lo
observado en grupo.

Para finalizar los
facilitadores hacen una
breve reflexion sobre la
importancia de la
afectividad y sus
beneficios, cierre y
despedida.

SESION
12

REDES

Ampliar las
redes para
aumentar la
relacion
afectiva de los
resilientes que
establece la
persona con su
entorno social
cercano.

Reunién de bienvenida y
comentar novedades.
Para iniciar se emplea la
dindmica: “Jugando con
frutas”, la cual consiste en
recordar cada fruta
mencionada  por  los
participantes, de manera
ordenada y progresiva,
cuando alguien repite la
fruta de otro el juego se
reinicia. Se termina el
juego al perder 3 veces.
Luego se pasa a realizar la
dinamica: “La familia del
afecto”: Consiste en que
cada participante
recuerde la  sesion
anterior, todo lo trabajado
lo plasmaran en las
personas cercanas, puede
ser  familia, amigos,
pareja, etc.; el fin es que
ellos recuerden y traigan
al presente las personas
que con afectivos con
ellos y cédmo eso les sirve
para su vida.

Posterior a eso ellos
piensan las cosas
afectivas que podrian
hacer mejor con esas
personas  que  estan

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Dinamicas.
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anotando u otras
diferentes.

Finalmente, los que
deseen comparten la
actividad en publico y se

les agradece a todos.

SESION
13

MODELOS

Potenciar  los
modelos con el
fin de ampliar el
papel de las
redes sociales
cercanas  para
apoyar la
superacién  de
situaciones
problematicas
nuevas.

Reunidén de bienvenida y
comentar novedades.

Comenzamos la sesion
pidiéndoles que se junten
en parejas que no han
trabajado mucho antes o
se conocen poco, luego ya
juntas se les muestra el

ejercicio a  realizar
llamado: “Espaldas
juntas”,  consiste  en
ponerse de  espaldas

sentados con las piernas
estiradas en el suelo,
luego se entrelazan los
brazos para con esto
intentar ponerse de pie sin
separar los brazos o
voltearse. La pareja que
mejor logre dominar la
técnica sera la ganadora y
recibira un fuerte aplauso
de todo el equipo.

Posterior a eso se les pide
que con sus mismas
parejas realicen un trabajo
de curiosidad y escucha
activa respecto a alguna
situacién  dificil  que
hayan tenido en su vida
pero que Yya hayan
resuelto, se elige al
entrevistado y luego al
entrevistador para luego
cambiar de roles y aplicar
la misma regla. El
entrevistado debera
querer saber mas sobre
como la otra persona
logré salir adelante en su
caso y las que cosas que

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Dinamicas.
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les fueron utiles y cuéles
no.

Para finalizar se les pide
que voluntariamente nos
revelen que cosas les
gusto de la experiencia de
trabajar con alguien poco
conocido, lo que valorade
la otra persona, como
hicieron para generar ese
vinculo sano que permita
el desarrollo de las
actividades, que recursos
pusieron en practicay con
qué otras personas pueden
replicar estas lecciones.
(hacer lista en post-it).
Posteriormente se les
agradece a todos por la
participacion y la
disposicion.

SESION
14

MODELOS

Potenciar  los
modelos con el
fin de ampliar el
papel de las
redes sociales
cercanas  para
apoyar la
superacién  de
situaciones
problematicas
nuevas.

Reunidén de bienvenida y
comentar novedades.

Comenzamos la sesién
aplicando un estiramiento
bésico con musica

motivadora, el fin es
animarnos y animarlos
para el siguiente trabajo.

Posterior a eso se les pide
que se junten en grupos de
3, para luego repartir al
grupo un caso
problematico en donde la
idea es que recurran a
personas externas a sus
familiares para encontrar
las soluciones, estos casos
son de gravedad y se les
pide que se imaginen que
estan en esa situacion. Las
respuestas y conclusiones
seran conversadas en el
grupo de 3 por cada
participante 'y  luego
tendran la posibilidad de

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
-Parlante
musical.
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compartirlas para todo el
salon.

Dinamica:
“Encontrandome en mi
posible apoyo”: En los
mismos grupos de 3 se les
pide a los consultantes
que encarnen en esas
personas a las que
probablemente recurriran
a pedir ayuda y pensar un
poco en cOMO quisieran
que les dieran la mano,
que métodos optaran y
porque harian eso. La idea
es formar a los
participantes a qué sean
buenos agentes de apoyo
para otras  personas,
sabiendo que haciendo
esto se prepara el terreno
para tener mas redes de
apoyo a las cuales
podamos acudir en caso
de urgencias 0
preferencias.

Para finalizar se les pide
que conversen entre los 3
las  conclusiones  del
trabajo realizado por cada
uno de ellos.

Cierre de la sesion con un
agradecimiento general y
felicitaciones por haber
participado activamente.

SESION
15

METAS

Desarrollar las
metas a los
participantes

resilientes para
asi modificar el
valor contextual

de redes
sociales por
sobre la
situacion

problematica.

Reunién de bienvenida y
comentarios generales.

Se comienza la sesion con
la dindmica: “Yo confio
en ti”: Consiste en la junta
de parejas, uno de los dos
se para con los brazos
pegados al pecho vy
cerrando los ojos se tira
para atrds de manera
lenta, mientras que el otro

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
-Parlante
musical

- Aromatizador.
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compariero estard por
detras para sujetar al que
esta por delante; el fin es
aumentar la confianza de
uno mismo y también en
los demas sabiendo que el
otro compafiero no va a
dejarlo  caer, aunque
tengan la falsa sensacion
que se caeran al piso.
Posterior a eso se les
muestra un video de la
organizacion de tiempo
para mejorar el alcance de
las metas, para esto se les
muestra el video de LO
URGENTE - LO
IMPORTANTE.

Luego se les junta en
grupos de 3 y cada uno
comienza a armar su
propio cuadrito para la
semana que viene, para
dentro de 1 afio y luego
dentro de 10 afios, para
luego responder a las
siguientes preguntas para
cada cuadrito:

¢Qué habilidad personal
me ayudara para obtener
este cuadrante?

¢Quiénes  seran  los
primeros que me
ayudaran y quienes los
segundos?

¢Qué otras habilidades
debo poner en practica
para lograr este
cuadrante?

¢Cémo veo mi confianza
personal al haber logrado
este cuadrante?

¢Como  quiero  auto
premiarme o celebrar
cuando tenga ese
cuadrante?

¢Como quiero recordar
las ensefianzas que me
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dej6 el haber obtenido
disciplinadamente  este
cuadrante si en algun caso
me olvido en el futuro?,

¢Quiénes me lo
recordaran?
¢Qué  beneficios me

traerd, aunque sea intentar
todo lo planteado?
Finalmente, se les pide
que conversen entre ellos
mismos SuS €asos y Sus
conclusiones para luego
compartirlo a los demas si
es que se desea.

SESION
16

METAS

Desarrollar las
metas a los
participantes

resilientes para
asi modificar el
valor contextual

de redes
sociales por
sobre la
situacion

problematica.

Reunion de bienvenida y
comentarios generales.
Se comienza la sesion con
la dindmica con un
estiramiento bésico de
movimiento de
extremidades con una
musica de fondo
activadora.

Posterior a eso se les
muestra un video de lo
que son los distractores
potenciales y la
importancia de dormir
bien.

Luego en grupos de 3 se
les propone hacer una
lista de los distractores
potenciales que ellos
encuentran en su vida que
les esté retrasando sus
metas a corto, mediano y
largo plazo con el fin de
reemplazarlo por
benefactores; responder a
las siguientes preguntas:
¢ Qué beneficios me traera
quitar estos distractores?
¢Qué benefactores puedo
colocar para reemplazar
los distractores?

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
-Parlante
musical.
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¢De qué manera puedo
articular mi rutina diaria
con estos nuevos
benefactores?

¢Como hacer todo esto
beneficiara tener un mejor
descanso?

Finalmente, se les pide
conversar entre los 3 sus
conclusiones,
compartirlas al publico.
Despedida y
agradecimiento.

SESION
17

AFECTIVIDAD

Promover la
afectividad
personal en los
resilientes con
el fin de
acrecentar las
posibilidades
sobre si mismo
y el vinculo con
el entorno.

Reunién de bienvenida y
comentar novedades.

La sesion inicia con la
dinamica: “Conteo
regresivo” la cual consiste
en dividir al grupo en
parejas y que se pongan
de frente uno a otro. Uno,
en voz alta, contard en
forma decreciente de
“100” hasta el “0”, sin
interrupciones, y otro
tiene que hacerlo reir de la
manera que quiera, pero
sin tocarlo. Si uno se
equivoca debe comenzar
de nuevo. Después se
cambian los roles. “Gana”
el que llegd més veces a
“0” en un intervalo de
tiempo a convenir. En
este caso, el que hace reir
y desconcentrar al otro,
puede solo hacerlo sin
salirse del tema de la clase
y sirve para cualquier
materia.

Posteriormente se
aplicara un técnica para la
disminucion de conflictos
con los demas, el ejercicio
es visualizar o recordar
algun momento

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
-Parlante
musical.
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desagradable (discusion,
pleito) que hayan tenido
con otra persona y que
necesitan resolver adn, en
este caso se les pide que
recuerden ese momento
pero con la diferencia de
observar a la otra persona
pero con rasgos fisicos
graciosos (manos
enormes, cabeza
diminuta, ojos salidos, sin
boca, etc.) Se pueden
emplear sonidos
graciosos; el fin es
disminuir los niveles de
enojo y rencor por esa
situacién para aumentar
los grados de humor y
alegria.

Posteriormente se les pide
que hagan una lista en
donde podrian emplear
esta técnica para asi
disminuir los conflictos y
favorecer a la afectividad
entre sus cercanos. (post-
it).

Aportes finales en publico
y retroalimentacion de los
facilitadores.
Agradecimiento y
despedida.

SESION
18

AFECTIVIDAD

Promover la
afectividad
personal en los
resilientes con
el fin de
acrecentar las
posibilidades
sobre si mismo
y el vinculo con
el entorno.

Reunion de bienvenida y
comentar novedades.

La sesion inicia la sesion
con una lectura reflexiva:
Mundo grande, pequefia
vida; la intencion es
reflexionar acerca de una
historia tragica de un
varén de 67 afios, el cual
refiere que nunca tuvo la
confianza ni la habilidad
para compartir sus cosas,
problemas,  situaciones
con las demas personas y

45 min.

- Parlantes
- Post-it.
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finalmente da un consejo
a todas las personas que
es importante hacerlo. (se
les pide que apunten
pasajes importantes,
reflexiones y aprendizajes
de la historia).

Posterior a eso se les
muestra un video de la
correcta expresion de
emociones, luego se les
agrupa en parejas de mas
confianza para responder
a las siguientes preguntas.
¢Qué hace el personaje
principal que yo no hago?
¢ Qué no hace el personaje
principal que yo ya hago?
¢Qué ensefianzas pueden
extraer de aqui?

¢Cémo  empezar a
aplicarlas?

¢ Qué beneficios me traera
el saber apoyarme en los
demas en lo emocional?
Finalmente, se les pide
que  coloquen  cada
conclusion a manera de
accién para mejora en los
post-it con el fin de
pegarlo en sus
habitaciones o lugares de
su casa para tenerlos
como recordatorio de
mejora.

SESION
19

APRENDIZAJE

Fortalecer el
aprendizaje
para asi valorar
una  situacion
problematica
como una
posibilidad de
aprendizaje.

Reunién de bienvenida y
comentar novedades.

Comenzamos la sesién
mostrandole un video a
los participantes que
muestre la resiliencia para
reflexionar luego las
siguientes preguntas.

(Qué le sucedio al
personaje principal?

¢Coémo se sintio al inicio?

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Parlantes.
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¢De qué se dio cuenta
después al analizar su
situacion con mas calma?
¢(Qué  acciones  fue
tomando para resolver su
problema?

¢Finalmente que aprendio
de todo ese viaje?
Posterior a eso se les pide
que con sus mismas
parejas realicen un trabajo
de curiosidad y escucha
activa respecto a lo que
han respondido de las
preguntas anteriores.

Para finalizar se les pide
que voluntariamente nos
revelen que cosas las
cosas que Vio en su otro
compariero de trabajo, las
cosas que les sorprendié y
lo que mas le gusto como
aprendizaje del otro.
Posteriormente se les
agradece a todos por la
participacion y la
disposicion.

SESION
20

APRENDIZAJE

Fortalecer el
aprendizaje
para asi valorar
una  situacion
problematica
como una
posibilidad de
aprendizaje.

Reunién de bienvenida y
comentar novedades.

Comenzamos la sesion
aplicando un estiramiento
bésico con  musica
motivadora, el fin es
animarnos y animarlos
para el siguiente trabajo.
Posterior a eso el trabajo
consistird que cada uno
haga una lista de todas las
personas de las cuales
hayan aprendido algo y

como beneficia
actualmente a la vida de
cada uno.

Dinamica:  “Ayudando

voy”: En grupos de 3 se
les pide a los consultantes

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Parlantes.
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que ensefien a los otros
dos participantes las
habilidades que mas
valoran que hayan sido
adquiridas gracias a otras
personas, posteriormente
los otros dos participantes
mencionaran en qué areas
de sus vidas emplearan
estas nuevas habilidades.

Para finalizar se les pide
que conversen entre los 3
las  conclusiones  del
trabajo realizado por cada
uno de ellos, para luego
contestar estas preguntas:
¢De qué me doy cuenta de
gue me sirve para poder
aprender algo?

¢Qué me sirve ver en los
demaés para facilitarme un
aprendizaje?

¢Cémo repercute en mi el
poner en practica algun
aprendizaje puesto otra
vez en practica?

Cierre de la sesion con un
agradecimiento general y
felicitaciones por haber
participado activamente.

SESION
21

GENERATIVIDAD

Potenciar la
dimension  de
generatividad
con el fin de
aumentar  las
posibilidades de
pedir ayuda a
otros para
solucionar
situaciones
problematicas.

Reunion de bienvenida y
comentar novedades.

Se comienza haciendo la
dindmica Ilamada:
Escoba musical. - Se
forman parejas de baile.
Alguien tendrad de pareja
una escoba. Si queda otra
persona sin pareja, Sse
ocupara del equipo de
musica. Si no, lo hara el
profesor. Comienza la
musica y el baile. De
repente, se detiene la
musica. Todos tienen que
cambiar al instante de

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Parlantes.
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pareja. Quien tenia la
escoba, la suelta y busca
una pareja. Quien no
alcance a emparejarse, se
queda con la escoba.

Se junta en parejas a los
participantes en parejas
mas afines, se les pide que
hagan una recopilacion de
todos los logros,
novedades, momentos de
éxitos que han tenido,
progresos y satisfacciones
que han tenido a lo largo
de todo este proceso
terapéutico, una vez
recopilado la informacion
en los post-it se preguntan
bidireccionalmente  las
siguientes preguntas:
Ubicarse en una escala
del 1 al 10 considerando
todas las cosas buenas,
siendo el 1 nada de
avance y el 10 su objetivo
mas  proximo  hecho
realidad.

Colocar un nombre al
nimero en donde se
ubicaé.

(Qué  contiene  ese
nimero?

;Qué habilidades
empleaste para llegar ahi?
¢Quiénes notan ahora que
estan en ese nimero y no
en menos?

(A cuanto aumenta tu
confianza para lograr un
numero siguiente
sabiendo que has
alcanzado este?

¢Coémo te ves a ti mismo
moviéndote hacia el
nidmero mas proximo
posible?
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(A qué ndmero por
encima te Ves
moviéndote?

Colocar el nombre al
numero.

Brindar las resonancias de
lo comentado y
reconocimientos por los
logros.

Tarea: Se les pide a todos
que traigan las fotos que
se han ido tomando a lo

largo de todas estas
sesiones, traer objetos
decorativos, algunos

presentes, etc.)

SESION
22

GENERATIVIDAD

Potenciar la
dimension  de
generatividad
con el fin de
aumentar  las
posibilidades de
pedir ayuda a
otros para
solucionar
situaciones
problematicas.

Reunion de bienvenida y
comentar novedades.

Se comienza haciendo un
estiramiento  progresivo
con musica de fondo.

Se les presenta un video
de trabajo en equipo, en
donde se resalta la
sinergia grupal y la
obtencion de resultados.
Posterior a eso se les
agrupa de a 4, para darles
a cada uno una figura
hecha de papel y con
muchas letras encima, el
objetivo es que cada
grupo logre igualar a la
figura de muestra
trabajando en equipo.
Antes de comenzar a
accionar se les da un
tiempo de 5 minutos de
planificacion y no hay
equipo ganador, se espera
a que todos terminen de
armar la figura.

Posterior a la actividad se

pasa a reflexionar en
grupo las siguientes
preguntas:

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Parlantes.
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cCoOmo se sintieron
trabajando en equipo bajo
un tiempo limite?

¢Qué roles tomaron cada
uno?

¢Qué aprendieron
individualmente?

¢Qué aprendieron de
manera conjunta?

¢Qué cosas volverias a
replicar de esta
experiencia para un
trabajo en equipo?

¢ Qué sugerencia te darias
y darias a tu equipo para
mejorar a la préxima?

Se comenta en publico las
conclusiones personales.
Agradecimiento y
despedida con fotos y
compartir final.

SESION
23

SATISFACCION

Aumentar la
satisfaccion

personal de los
resilientes con
el fin de tener

una mejor
interpretacion
de los

acontecimientos
dificiles.

Reunion de bienvenida.
Técnica: Regresion
temporal.

A continuacion, se les
pide que saquen la foto
que se les dijo que
trajeran, aqui cada uno va
a retroceder en el tiempo
que coincida con la foto
que tienen, para que
recuerden momento en
donde otros los premiaron
por el esfuerzo que
realizaron para obtener
algo  (padres, pareja,
amigos, etc.), en donde
ellos mismos se
premiaron por algo o
algin momento en donde
tuvieron que premiarse,
pero no lo hicieron.
Luego se les pide que
respondan las siguientes
preguntas:

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Fotos.
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¢Te premiaste en este
momento por realizar tal
esfuerzo?, ¢(De qué
manera?, ¢ Qué sentiste al
premiarte o cuando los
demas te premiaron?,
"Qué dice de ti el recibir
un premio por haber
alcanzado algo de valor
para ti?, ;Coémo mejora la
relacion contigo mismo
cuando te sientes
premiado/valorado?,
¢Qué dirian los que te
premiaron al saber que te
sientes bien cuando te
premiaste 0 te
premiaron?, ;Qué tan
satisfecho contigo mismo
estas con tu vida ahora?
Finalmente, se les pide a
los que desean compartir
su experiencia con los
demas

Tarea: Premiarse ya sea
de manera individual o
colectiva hasta la proxima
sesion en alguna ocasion
que sientan pertinente
hacerlo o cuando hayan
alcanzado algin logro o
meta personal.

SESION
24

SATISFACCION

Aumentar la
satisfaccion
personal con el
fin de tener una
mejor
interpretacion
de los
acontecimientos
dificiles.

CIERRE DE
PROPUESTAS.
Reunion de bienvenida.

Se comienza conversando
un poco con los
participantes sobre la
tarea pasada y haciendo
preguntas: ¢Cuéntos han
festejado un logro o meta
en estos dias que han
pasado?, ¢De qué manera
se han premiado, ¢Con
quienes lo han hecho?,
¢Cuando?, ;Cémo ayuda

LAS

45 min.

- Block de notas
- Lapicero
- Fotos.
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en su persona el haberse
premiado en individual o
colectivo?

Preguntas basadas en las
emociones: ¢Qué
emociones se presentaron
mientras  festejan el
premio?, ¢Cuantas
emociones sentiste?,
¢Qué emocion la sentiste
maés potente?, ;Crees que
los demas notaron tus
emociones?

Ejercicio final: En una
cartulina dar el cierre a
todas las sesiones de
manera que reflejen todo
lo trabajado en estas
sesiones, colocar
iméagenes, palabras,
frases, firmas de los
demas, fotos con los
demas compafieros,
decoraciones con colores,
recortes de revistas, etc.;
por el otro lado responder
a la pregunta: ;De qué
manera me va a ayudar a
seguir en mi vida y
alcanzar mis propositos el
haber realizado este taller
de adaptabilidad?
Palabras finales de los
facilitadores y también

de los participantes;
agradecimientos y fotos.
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