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PROGRAMA “MI MEJOR PLAN”

¢De qué se trata el programa?

El programa “Mi Mejor Plan” tiene dos mddulos: Mddulo 1, que tiene como objetivo
aumentar las habilidades de resoluciéon de problemas sociales y Mddulo 2, reducir el
consumo de sustancias de abuso en adolescentes, especificamente en estudiantes de 6°
basico. El programa es de origen estadounidense y su nombre original en inglés es “The
Social-Competence Promotion Program For Young Adolescents”, pero la adaptacion del
programa para Chile se llama “Mi Mejor Plan”(1).

(CUAL HA SIDO LA EFECTIVIDAD DEL PROGRAMA EN EL MUNDO?

La evaluacion del programa RPS (Resoluciéon de Problemas Sociales), bajo el
cual se ha disefiado Mi Mejor Plan, ha indicado que la intervencion promueve
las habilidades y ajuste social de los jovenes adolescentes en diferentes
situaciones: los estudiantes que participaron del programa mejoraron la
cantidad y efectividad de sus habilidades de afrontamiento al responder tanto a
situaciones de presion de pares hipotéticas, como a situaciones de estrés mads
generales.

El programa demostro beneficiar el ajuste social y la efectividad inter personal
de los estudiantes; incluso se incrementaron los niveles de popularidad de los
participantes. También se observo que los participantes se sentian mds eficaces
al resolver problemas en comparacion con quienes no recibieron la intervencion
(grupo control).

Por udltimo, la frecuencia de actos delictivos aumentod significativamente desde
el pre y post evaluacion en los estudiantes del grupo control (aumento de
36,9%), pero se mantuvo estable para los estudiantes que participan en el
programa (aumento de 2,3%). Estos hallazgos sugieren la relevancia que la
formacion en RPS puede estar jugando en la prevencion de conductas de

riesgo. (2)
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Mi Mejor Plan ha sido disefhado bajo el modelo del desarrollo de habilidades de
competencia social. Para esto se han integrado actividades interactivas en sesiones para los
estudiantes. El programa consta de 16 sesiones que tienen una duracion de 45 minutos
cada una, las cuales estan divididas en dos modulos 1) Resolucion de problemas sociales
(sesiones 1 - 1): se realizan actividades donde los estudiantes aprenden y aplican un proceso
de resolucion de problemas denominado "Para - Piensa - Sigue", que consta de 6 pasos:
Parar, calmarse y pensar antes de actuar; identificar el problema y reconocer como se
sienten; establecer un objetivo; pensar en las posibles soluciones; anticipar las
consecuencias; llevar a cabo un plan y evaluar resultados. 2) Prevencion de consumo de
sustancias de abuso (sesiones 12 - 16): Estas sesiones se enfocan en recalcar la importancia
de elegir estilos de vida sanos, entregar informacion acerca de las drogas y las
consecuencias del consumo y aplicacion de habilidades de resolucion de problemas a
situaciones de presion social. Todo esto se trabaja mediante actividades dinamicas que

incluyen diferentes materiales como por ejemplo, tarjetas tipo naipe.

SESION ACTIVIDADES OBIETIVOS
1 Presentacion del programa de resolucionde  Introduccion al método de resolucion de Definir qué es la resolucion de problemas.
problemas sociales problemas. Trabajo en parejas.
2 Responder adaptativamente al estrés y los Situaciones estresantes. Comic del estrés Definir el estrés e identificar los sintomas fisicos.
problemas
3 Beneficios de mantenerlacalmaen Presentacion paso 1 del método. Aprender  Relacionar los pasos del método con las luces del semaforo.
cituaciones estresantes a calmarse. Identificar laimportancia de parar y calmarse frente auna
situacion estresante.
4 Identificando y compartiendo sentimientos  Presentacion paso 2 del método. Asociar Identificar palabras gue denotensentimientos o emociones
sentimientos con situaciones. Diccionario
de sentimientos.
5 Asociando sentimientosy situaciones Pensar acerca de sentimientosy Identificar los sentimientos asociados a distintas situaciones
situaciones. Juego de roles
6 Problemas comunes en adolescentes Presentacion paso 3 del método. Definir qué esun problema
Situaciones problemdticas importantes
paraadolescentes
7 Laimportancia de establecer metas Conceptoyreconocimiento de meta Definir qué es una meta. Elegir una meta positiva entre varias
positivas positiva. metas.
B Trabajando juntos para buscar soluciones Presentacion paso 4 del método. Concurso  Generar soluciones para unasituacion problematica
blsqueda de soluciones
9 i0ue podria pasar despues? Presentacion paso 5 del método. Pensar Poder predecirlas consecuencias inmediatas y a largo plazo de
£n Consecuenciasacortoy largo plazo las soluciones
10  iPorqué nofunciondlasolucion? Presentacion paso 6 del método. Reconocerque necesitamos planificar como una solucidnserd
Elementos de MiMejar Plan. llevada a cabo.
11  Reflexionandoacercadel método de Planificar por adelantado. Juegoderoles.  Aplicar el método de resolucidn de problemas a una situacion
resolucion de problemas personal.Saber camo llevar a cabo una solucién de forma
planificaday en el momento oportuno.
12  Estableciendo metas para estilos de vida Aprendiendao el término “objetiva”, Ayudar a los estudiantes a identificar y trabajar hacia lograr
zaludables Fijando objetivos personales. Modelos a objetivos
seguir
13 Tabacovy alcohol: Mitosy realidades Juego en equipo: Mitos y realidades Ayudar a los estudiantes que se familiaricen con los mitosy
realidades respecto al tabaco y alcohol
14  iQué sabemossobre lasdrogas? Juego enequipos: éQué sabessobreel Concientizar a los estudiantes sobre las consecuencias negativas
tabaco, alcohol v otrasdrogas? delconsumo de tabaco, alcohol y drogas.
15  Influencias de loscompafieros Aprendiendo sobrela Presidn de Grupo. Sensibilizar a los estudiantes sobre las fuentes de influencias
sociales que pueden contribuir a la experimentacidn con drogas.
16  Enfrentadoy evitando la presidn de grupo Técnicas para decir “no”. Juego de roles Aumentar la concienciaacerca de las dindmicas de presidn de
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Descripcion general de una sesion del
programa

La sesion 3 del programa tiene como objetivo
principal introducir a los estudiantes en el
meétodo "Para-Piensa-Sigue" mediante la
representacion de un semaforo.

La sesion comienza con el trabajo individual
en el cuadernillo, donde se escriben los pasos
correspondientes a cada luz del semaforo.
Los estudiantes identifican los pasos en una
situacion real y discuten acerca de los
momentos en que se usd cada paso.
Posteriormente se hace énfasis en el paso 1.
"Parar, calmarse y pensar antes de actuar" y
la importancia de aplicarlo frente a un
problema. Luego los estudiantes aprenden
diferentes técnicas para calmarse y practican
una de ellas: La Meditacion del Reloj de
Arena. Finalmente los estudiantes completan
un Termometro del Estrés donde identifican
sus niveles de estrés en diferentes
momentos.

La sesion se cierra completando un registro
de problemas en el cuadernillo donde cada
estudiante, de manera individual, describe
un problema en el que se haya sentido
estresado, identifica las reacciones fisicas
experimentadas y también algunas
estrategias para llevar a cabo en momentos
donde se sientan de manera similar,

CUANDO TIENES UN PROBLEMA...”

PARA y CALMATE

antes de actuar

[dentificar e1 PROBLEMA

Y Saber cémo te SlfNTfS
Piensa en una METR POSITIVA
Piensa en muchas SOLUCIONES

SIEUE adelante y
PRUEBA e1 MEJOR PLAN

Péster Pasos Método "Para-Piensa-Sigue”

Material de trabajo

CUADERNO DE TRABAID
PARA EL ESTUDIANTE
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Cuadernillo de trabajo

Manual del profesor

Equipo ISME:

e Dr.Jorge Gaete: jgaete@uandes.cl
Médico Psiquiatra y Doctor en Epidemiologia
Psiquiatrica. Director Centro de Investigacion en
Salud Mental Estudiantil, Facultad de
Educacidn, Universidad de los Andes.

¢ Natalia Rios: nmrios@miuandes.cl
Educadora de Parvulos, Licenciada en
Educacion. Coordinadora de Proyectos.

Si quieres implementar este programa en tu establecimiento educacional te invitamos

a contactar a Natalia Rios: nmrios@miuandes.cl
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