“ANEXOS”



ANEXO N°1

“LISTA DE CHEQUEO DE HABILIDADES SOCIALES DE GOLDSTEIN”

Edad:

Relacion con la pareja: () Menos de 1 afio () De 1 a 4 afios () 5 afios 0 mas ()

Nivel de instruccién: () Sin estudios () Colegio () Universidad o mas ()

Las siguientes preguntas son totalmente andnimas y todos los datos se manejaran de manera

confiable, asi que siéntete libre de poder responder con sinceridad.

INSTRUCCIONES:

Deberas calificar tus habilidades marcando cada una de las habilidades que se describen a
continuacién, de acuerdo a los siguientes puntajes.

GRUPO I: Primeras habilidades sociales Nunca | Muy | Alguna A Siempre
pocas vez menudo
Veces
1. ¢Prestas atencion a la persona que te esta hablando 1 2 3 4 5
y haces un esfuerzo para comprender lo que te estan
diciendo?
2. ¢Inicias una conversacion con otras personas y 1 2 3 4 5
luego puedes mantenerla por un momento?
3. ¢(Hablas con otras personas sobre cosas que 1 2 3 4 5
interesan a ambos?
4. ;Eliges la informacién que necesitas saber y se la 1 2 3 4 5
pides a la persona adecuada?
5. ¢Dices a los demas que tU estas agradecida (0) con 1 2 3 4 5
ellos por algo que hicieron por ti?
6. ¢ Te esfuerzas por conocer nuevas personas por 1 2 3 4 5
propia iniciativa?
7. ¢Presentas a nuevas personas con otros (as)? 1 2 3 4 5
8. ¢Dices a los demas lo que te gusta de ellos o de lo 1 2 3 4 5
que hacen?
GRUPO II: Habilidades sociales avanzadas Nunca | Muy | Alguna A Siempre
pocas vez menudo
Veces
9. ¢Pides ayuda cuando la necesitas? 1 2 3 4 5
10. ¢ Te integras a un grupo para participar en una 1 2 3 4 5
determinada actividad?
11. ;Explicas con claridad a los deméas como hacer 1 2 3 4 5
una tarea especifica?
12. ;Prestas atencion a las instrucciones, pides 1 2 3 4 5

explicaciones y llevas adelante las instrucciones
correctamente?




13. ¢Pides disculpas a los demés cuando has hecho 1 2 3 4 5
algo que sabes que esta mal?
14. ¢ Intentas persuadir a los demas de que tus ideas 1 2 3 4 5
son mejores y que seran de mayor utilidad que las de
las otras personas?
GRUPO III: Habilidades relacionadas con los Nunca | Muy | Alguna A Siempre
sentimientos pocas vez menudo
veces
15. ¢Intentas comprender y reconocer las emociones | 1 2 3 4 5
gue experimentas?
16. ¢ Permites que los demas conozcan lo que sientes? | 1 2 3 4 5
17. ¢ Intentas comprender lo que sienten los demas? 1 2 3 4 5
18. ¢Intentas comprender el enfado de las otras 1 2 3 4 5
personas?
19. ¢Permites que los demaés sepan que ta te interesas | 1 2 3 4 5
0 te preocupas por ellos?
20. Cuando sientes miedo, piensas ¢por qué lo sientes | 1 2 3 4 5
y luego intentas hacer algo para disminuirlo?
21. ;Te das a ti misma/o una recompensa después de | 1 2 3 4 5
hacer algo bien?

GRUPO IV: habilidades alternativas Nunca | Muy | Alguna A Siempre
pocas vez menudo
veces

22. ;Sabes cuando es necesario pedir permiso para 1 2 3 4 5

hacer algo y luego se lo pides a las personas

indicadas?

23. ;Compartes tus cosas con los demas? 1 2 3 4 5

24. ;Ayudas a quien lo necesita? 1 2 3 4 5

25. ¢Si th y alguien estan en desacuerdo sobre algo, 1 2 3 4 5

tratas de llegar a un acuerdo que satisfaga a ambos?

26. ¢Controlas tu caracter de modo que no se te 1 2 3 4 5

escapan las cosas de la mano?

27. ¢ Defiendes tus derechos dando a conocer a los 1 2 3 4 5

demas cual es tu punto de vista?

28. ;Conservas el control cuando los demas te hacen | 1 2 3 4 5

bromas?

29. ¢ Te mantienes al margen de situaciones que te 1 2 3 4 5

pueden ocasionar problemas?

30. ¢Encuentras otras formas para resolver 1 2 3 4 5

situaciones dificiles sin tener que pelearte?

GRUPO V: habilidades para hacer frente a estrés | Nunca | Muy | Alguna A Siempre
pocas vez menudo
veces




31. ¢Le dices a los deméas de modo claro, pero no con | 1 2 3 4 5

enfado, cuando ellos han hecho algo que no te gusta?

32. ¢Intentas escuchar a los demas y responder 1 2 3 4 5

imparcialmente cuando ellos se quejan por ti?

33. ¢(Expresas un halago sincero a los demas por la 1 2 3 4 5

forma en que han jugado?

34. ¢Haces algo que te ayude a sentir menos 1 2 3 4 5

verglienza o a estar menos cohibido?

35. ¢Determinas si te han dejado de lado en alguna 1 2 3 4 5

actividad y, luego, haces algo para sentirte mejor en

esa situacion?

36. ¢Manifiestas a los deméas cuando sientes que una | 1 2 3 4 5

amiga no ha sido tratada de manera justa?

37. ¢Si alguien esta tratando de convencerte de algo, | 1 2 3 4 5

piensas en la posicion de esa persona y luego en la

propia antes de decidir qué hacer?

38. ¢ Intentas comprender la razén por la cual has 1 2 3 4 5

fracasado en una situacion particular?

39. ¢Reconoces y resuelves la confusion que te 1 2 3 4 5

produce cuando los demaés te explican una cosa, pero

dicen y hacen otra?

40. ;Comprendes de qué y por qué has sido acusada

(o) y luego piensas en la mejor forma de relacionarte

con la persona que hizo la acusacion?

41. ;Planificas la mejor forma para exponer tu punto

de vista, antes de una conversacién problematica?

42. ;Decides lo que quieres hacer cuando los demas

quieren que hagas otra cosa distinta?

GRUPO VI: habilidades de planificacion Nunca | Muy | Alguna A Siempre

pocas vez menudo
Veces

43. ¢ Si te sientes aburrida/o, intentas encontrar algo 1 2 3 4 5

interesante que hacer?

44. ;Si surge un problema, intentas determinar que lo | 1 2 3 4 5

caus6?

45. ¢ Tomas decisiones realistas sobre lo que te 1 2 3 4 5

gustaria realizar antes de comenzar una tarea?

46. ;Determinas de manera realista, qué tan bien 1 2 3 4 5

podrias realizar una tarea antes de comenzarla?

47. ;Determinas lo que necesitas saber y como 1 2 3 4 5

conseguir la informacion?

48. ;Determinas de forma realista cual de tus 1 2 3 4 5

numerosos problemas es el mas importante y cuél

deberia solucionarse primero?

49. ;Analizas entre varias posibilidades y luego 1 2 3 4 5

eliges la que te hara sentirte mejor?

50. ¢Eres capaz de ignorar distracciones y sélo 1 2 3 4 5

prestas atencion a lo que quieres hacer?




ANEXO N°2
“ESCALA DE RESILIENCIA DE WAGNILD, G. YOUNG, H”

Consigna: A continuacion, se presentan las siguientes afirmaciones, por favor responda con
sinceridad. Donde 1 es la opcién que menos esta de acuerdo, a 7 que es la que mas de acuerdo

muestra.

1. Cuando planifico algo lo realizo

2. Soy capaz resolver mis problemas.

3. Soy capaz de hacer las cosas por mi mismo sin depender de los
demas.

4. Para mi es importante mantenerme interesado(a) en algo.

5. Si debo hacerlo, puedo estar solo(a).

6. Estoy orgulloso(a) de haber podido alcanzar metas en mi vida.

7. Generalmente me tomo las cosas con calma.

8. me siento bien conmigo mismo(a).

9. Siento que puedo manejar varias cosas al mismo tiempo.

10. Soy decidido(a).

11. Soy amigo(a) de mi mismo.

12. Rara vez me pregunto sobre la finalidad de las cosas.

13. Considero cada situacion de manera detallada.

14. Puedo superar las dificultades porque anteriormente he
experimentado situaciones similares.




15. Soy auto disciplinado(a).

16. Por lo general encuentro de que reirme.

17. La confianza en mi mismo(a) me permite atravesar momentos
dificiles.

18. En una emergencia soy alguien en quien pueden confiar.

19. Usualmente puedo ver una situacién desde varios puntos de
vista.

20. A veces me obligo a hacer cosas me gusten o no.

21. Mi vida tiene sentido.

22. No me aflijo ante situaciones sobre las que no tengo control.

23. Cuando estoy en una situacion dificil, generalmente
encuentro una salida.

24. Tengo suficiente energia para lo que debo hacer.

25. Acepto que hay personas a las que no les agrado.




ANEXO N°3

ESCALA DE BIENESTAR PSICOLOGICO

A continuacién encontrara una serie de afirmaciones sobre sentimientos que las personas
podemos experimentar en cualquier etapa de nuestra vida. Por favor, al leer cada frase vea si
usted, EN ESTA ETAPA DE SU VIDA, se siente asi. Conteste de forma espontanea y sincera.

POR FAVOR NO DEJE NINGUNA PREGUNTA SIN CONTESTAR. GRACIAS.

Nunca o casi | Algunas veces | Bastantes veces | Casi siempre Siempre
nunca

Nuncao | Algunas | Bastantes | Casi | Siempre

casi nunca | veces veces siempre
1 | Acostumbro a ver el lado favorable
de las cosas.
2 | Me gusta trasmitir mi felicidad a los
demas.

Me siento bien consigo mismo.

Todo me parece interresante.

Me gusta divertirme.

Me siento jovial.

~N| O O AW

Busco momentos de distraccion y
descanso.

Tengo buena suerte.

Estoy ilusionado.

10 | Se me han abierto muchas puertas
en mi vida.

11 | Me siento optimista.

12 | Me siento capaz de realizar mi
trabajo

13 | Creo que tengo buena salud.

14 | Duermo bien y de forma tranquila.

15 | Me creo util y necesario para la
gente.

16 | Creo que me sucederdn cosas
agradables.




17

Creo que  como persona
(madre/padre, esposa/esposo,
trabajador/trabajadora) he logrado
lo que queria.

18

Creo que valgo tanto como
cualquier persona.

19

Creo que puedo superar mis errores
y mis debilidades.

20

Creo que mi familia me quiere.

21

Me siento “en forma”.

22

Tengo muchas ganas de vivir.

23

Me enfrento a mi trabajo y a mis
tareas con buen animo.

24

Me gusta lo que hago.

25

Disfruto de las comidas.

26

Me gusta salir y ver a la gente.

27

Me concentro con facilidad en lo
que estoy haciendo.

28

Creo que, generalmente, tengo buen
humor.

29

Siento que todo me va bien.

30

Tengo confianza en mi mismo.

31

Vivo con cierto desahogo vy
bienestar.

32

Puedo decir que soy afortunado.

33

Tengo una vida tranquila.

34

Tengo lo necesario para vivir.

35

La vida me ha sido favorable.

36

Creo que tengo una vida asegurada,
sin grandes riesgos.

37

Creo que tengo lo necesario para
vivir comodamente.

38

Las condiciones en que vivo son
comodas.

39

Mi situacion es relativamente
prospera.

40

Estoy tranquilo sobre mi futuro
econdémico




PARTE 2
CONSIGNA:

Las siguientes frases describen posibles condiciones y efectos que las personas podemos
experimentar en nuestro trabajo, sea este trabajo propio de la casa o el de fuera del hogar. Por
favor, al leer cada frase considere si usted, EN SU TRABAJO, se ha sentido asi.

POR FAVOR NO DEJE NINGUNA PREGUNTA SIN CONTESTAR. GRACIAS

| Nunca | Raras veces | Algunas veces | Con frecuencia | Casi siempre |

Nunca | Raras | Algunas Con Casi
veces | veces | frecuencia | siempre

1 | Mi trabajo es creativo, variado,
estimulante.

2 | Mi trabajo da sentido a mi vida.

3 | Mitrabajo me éxige aprender cosas
nuevas.

4 | Mi trabajo es interesante.

5 | Mi trabajo es mondtomo, rutinario
y aburrido.

6 | En mi trabajo he encontrado apoyo
y afecto.

7 | Mi trabajo me ha proporcionado
independencia.

8 | Estoy discriminado en mi trabajo.

9 | Mi trabajo es lo mas importante
para mi.

10 | Disfruto con mi trabajo







