
PROGRAMA “MI MEJOR PLAN”

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

¿De qué se trata el programa?

¿CUÁL HA SIDO LA EFECTIVIDAD DEL PROGRAMA EN EL MUNDO?
 

La evaluación del programa RPS (Resolución de Problemas Sociales), bajo el
cual se ha diseñado Mi Mejor Plan, ha indicado que la intervención promueve

las habilidades y ajuste social de los jóvenes 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 presión de pares hipotéticas, como a situaciones de estrés más

generales. 
 

El programa demostró beneficiar el ajuste social y la efectividad interpersonal
de los estudiantes; incluso se incrementaron los niveles de popularidad de los

participantes. También se observó que los participantes se sentían más eficaces
al resolver problemas en comparación con quienes no recibieron la intervención

(grupo control). 
 

Por último, la frecuencia de actos delictivos aumentó significativamente desde
el pre y post evaluación 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
formación en RPS puede estar jugando en la prevención de conductas de

riesgo. (2)
 
 
 

https://www.eudap.net/unplugged_homepage.aspx


Descripción del programa

Mi Mejor Plan ha sido diseñado 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 duración de 45 minutos
cada una, las cuales están divididas en dos módulos 1) Resolución de problemas sociales
(sesiones 1 - 11): se realizan actividades donde los estudiantes aprenden y aplican un proceso
de resolución de problemas denominado "Para - Piensa - Sigue", que consta de 6 pasos:
Parar, calmarse y pensar antes de actuar; identificar el problema y reconocer cómo se
sienten; establecer un objetivo; pensar en las posibles soluciones; anticipar las
consecuencias; llevar a cabo un plan y evaluar resultados. 2) Prevención de consumo de
sustancias de abuso (sesiones 12 - 16): Estas sesiones se enfocan en recalcar la importancia
de elegir estilos de vida sanos, entregar información acerca de las drogas y las
consecuencias del consumo y aplicación de habilidades de resolución de problemas a
situaciones de presión social. Todo esto se trabaja mediante actividades dinámicas que
incluyen diferentes materiales como por ejemplo, tarjetas tipo naipe. 

 
Contenido de las sesiones



Descripción general de una sesión del
programa

Material de trabajo

La sesión 3 del programa tiene como objetivo
principal introducir a los estudiantes en el
método "Para-Piensa-Sigue" mediante la
representación de un semáforo. 
La sesión comienza con el trabajo individual
en el cuadernillo, donde se escriben los pasos
correspondientes a cada luz del semáforo.
Los estudiantes identifican los pasos en una
situación real y discuten acerca de los
momentos en que se usó 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 Meditación del Reloj de
Arena. Finalmente los estudiantes completan
un Termómetro del Estrés donde identifican
sus niveles de estrés en diferentes
momentos. 
La sesión 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 físicas
experimentadas y también algunas
estrategias para llevar a cabo en momentos
donde se sientan de manera similar, 
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Si quieres implementar este programa en tu establecimiento educacional te invitamos
a contactar a Natalia Ríos: nmrios@miuandes.cl

Póster Pasos Método "Para-Piensa-Sigue"

Cuadernillo de trabajo Manual del profesor
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